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СТЕОХОНДРОЗ: КАК В 


ЕЛИКА ПРОБЛЕМА? 


ОСТЕОХОНДРОЗ = УГРАЧЕННАЯ ПИВО. 
Несколько слов о позвоночнике 


Остеохондроз — хотложение солей»? Нет, хуже. 
Как мы страдаемі? 


ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ И СОВРЕМЕННЫЕ М] 
ЛЕЧЕНИЯ ОСТЕОХОНДРОЗА 


СТАРИННЫЕ НАРОДНЫЕ И СОВРЕМЕННЫЕ средств 
{для лечения вдомашних условиях) 


ФРастирки в мази 

'Ацизикации (компресеь) 
Неросино лльная аппликация — 
ЗНелчно-перцово-камфарнан аппликация 


АП ликацил © МСО, 

Сложная гидрокортизон-димексидовал аппликация 
а (настои и отвары) 

ашние Б ванны 


икаторы 
Рефлексотерапия перцовьм пластырем 
Металлотерапия 
"Магнитотеранил 
портативный электронны 
активных точек а 
Новые приборы арезкож 
| боливания 


Е «щул» для поиска биологически 


ой эпектронейростимуляции Е 


нн: поведения прв остро 


20-й век прогресе принес 
И здесь же — катаклизмы 
и болези 
А мне—ох, этот остеохонд у 
В спипе «торчиту, как кол 


железный, | 


Остеохондроз «= это заболевание позвоноч 


| пика, которое | 
| один остроумный человек назвал «мелким бес 


ро 
ом в спине», обр: 


7 || 
О том, что люди страдали от боли в спине во все времена, свие ник 
 петельствуют древние рукописи, рисунки и захоронения. Уста б | СЯ 
новлены, например, характерные для остеохондроза костно и (В. 
| 

 сорофические изменения в позвоночнике при вскрытии гробниц. оста 
египетских фараонов и римских патрициев, 912 Г 

| | В современном мире в связи с изменившимися условиями СИ? 
н жизни (урбанизация ‘ал двигательная активность, измене | ВНЕ 
ние режима и качеств 11 ания). остеохондрозом болеют от 40 бора 


10 
до 80% жителей Земн СССР на боль в спине и 104 репне 


ловнујо боль, связанные с остеохондрозом, по выборочным дана В. 
ным А. Казьмина (1988), жалуется каждый 3—4-й челов | нимае 
схарше 30 лет (рис. 1). фери 


О 


Ксоаунохозло0 5“ 


роз — болезнь века, у каждого Зе 
ли головная бола. ~ 
м. 


о 


те ЧЩ. 
Даваемых больничных › 
сани торные заболевания и 
й 1003 во подчеркнуть > вт 
ј р в социально ВЫ а А дол 
ти, оклонпа к рецидивам и поэтому наносит аночи 
м омический ущерб обществу, Трудно даже п 
но СЕ государству медицинског обелуживани 
дрозом, выплаты по больничным листам, а такти 


< По количеству вы 
лишь острые респира 
остеохондроз. Важн 


| ООО потори. В Швеции из 1000 больных, которые | 
мо ооратились к врачу впервые в связи с заболеванием позвон Ў 
е. | ника, 400 направляются в больницу, 80 из них остаются там. 
а= Зс ; ооследованиа п лечения, причем пятеро из них онерирук 
па НЕ | "СР Нордемар, 1988). Женшинь чаще, чем мужчины, боле 
ни У ~ остеохондрозом, но у мужчин чаще возникают обостреш 
ЗА она чаще оперируются и уходят на пенсию по инвалиднос 
ок Это можно объяснить, с одной стороны, анатомо-физиология 
ми п _ ческими особепностими, с другой, тем, что многие мужчины 
то НИ 4 заняты тяжелым физическим трудом, а также нередко имеют» 
402798 большую склонность к порочным привычкам (алкоголизм, куе 
РОЗИ репие), истошающим организм. : 
А На 5 В структуре леваний нервной системы остеохондроз зае 
зек | нимает одно из первых мест. Ореди всех заболеваний пери 


ферической первной системы 70—75 = это остеохон® 
Е дров. С кажлым годом количество заболевших увеличивается. а 
ЕГ Й совсем уж плохо то, что остеохондроз «молодеет», Ренттено« 
р Ч | логические и клинические признаки болезни сейчас находит | 
МИ даже у детей 12—15 лет, 6 | 
До. Все эти данные характерны не только для Советского бою } 
ва по и для многих других стран. Причем проблема _ остеоа 
_ховдроза не только медицинская, но и в значительной стене е 
ни социальная, И решить ее очень сложно. _ 
Автор надеется, что предоставленный здесь материал будек 
достаточно полезен каждому читателю. В этой книге сде 
зоньтка переосмыслить применение старинных ро 
· леченин заболеваний позвоночника в свете совре 
дицинских знаний. «Вековые опыты многих народ 
ыть широко и полезно применены» (Н, К. Рери 
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Несколько слов 0 позвоночнике 


Гибкость мышленья | 
ПЛЮС гибкость сп 
» Ты молод и полон 


Значит 


Г 

Я КУ 

Формула старости, жизни пе 

кај СЕ 

'ов08, почти серьевное › и 

‘деление старости) Эт 

та; 

5 вр 

јазво приспособила пр 

"коло пля движ - льный аппарат челов но: 
это хорошо сбалан 


з одной стороны, с 
ой += © нв менее 
а п всех его орга 


мадным запасом прочности 

чельным запасом тибкости, 

скелет (около 200 костей}, 

ра движения -- мыцы (= 

НОСТЬ В этой системе обеспечив 

ных элемента: 

$ — неподвижно собти 
мер, сращение косте? 3 
== подвижное соэдинение х 
И связок; 

3 — шарниры = сустава, гиз 
называемую суставную сум прочную 060л09 

рая содержит синовнальную жидкость смазку, 

З : шающуло трение соприкасаюітихся ностей, 
к суставной сумке прикреплен" мывтты ЈЕ 08 
спечиваютние движение в сус 

Позвоночник человека имере 


0). Гибкость и 
тра основных конетр: 


А 


спиралеобразнӯх 00 


~ 
07 


№: 


и 9 поясвичных (рие, 


Би к другу обеспечивается хрящевыми й | 
эзывают межнозвоночными дисками, а ' 

вами п связками. + У 

вирода — гений целесообравности = дала позвоно: 

как высокую гибкость, так и ограничение ее в виде мо 

овазочного аппарата п мышечного корсета. Для чего? В 
позвоночного канала, проходящего через все позвонки, по 
снинной мозг, своего рода автоматическая станция 
и многих функций организма, 
Это нежное образование спря» 

тано достаточно надежно. Шо. 

вреждение его возможно лишь 

при повреждении самого позво“ 

ночника. Обр внимание: в 

межпозвокочнее отверстия вы- 

‚ ходят корешкя с го мовга, 
которые шенное, пле- 

ни крестцовое 


Отделы 
позвоночиика 


Поупа имати 
С г 
101 


сплетения, очевидно, = 
нонятна суть поставленного вам 5 
диагноза: полсничео-крестно“ 


37 реко 


вый остеохон; 0] 
вым синдромом. Это значит, что. 
поражена не только костно-хри= 
тцеван структура позвоночника, 
но имеется отек и воспаление 
| непосредственно в нервном ко- 
|| тешке спинного мозга. Поэто» | 
Р — му болезнь длится так долго я 
1 сак упорно. 


крестцовый поясничный 


Позвоночник человека — Е б 


— «ОРЛОЖЕВИЕ СОЛЕШ — 
НЕТ, ХУЖЕ Й 2 


ОХОНДРОЗ 


о олан ваше РАНИМ 
спрашивает: «Что у тебя!» — «ла у острый хондроз а 7 
| ложение солей». Ответ о неверный, но Удобный 7 
обыденного сознания. Острый? Конечно же, такая боль в пој 
нице! Однако непосредственно само слово «остеохондров» в 
не означает. В переводе с греческого «остеон» означает коста, 
а «хондроз» — хрящ. Таким образом, остеохондров дословно И 
«повреждение кости и хряща», х 
Второе заблуждение — «отложение солей». Когда У ва | 
головная боль или боль в пояснице, немеют руки по ночи 
определенные участки кожи теряют чувствительность и появля | 
ются многие другие признаки 
остеохондроза, — это не значит, | 
что причина этого —= соли кальз | 
| 


ЗВОНОЧНЫЙ СЕГМЕНТ 
межпозвоночные | 


ция, отложившиеся в хрящах 
и связках, хотя и от 
здесь имеет место. 
часть, конечная с 
зания. Суть же остеохондроза 
в разрушении кости и потере 
тибкости хрящевого и свизочно- 
го аппарата позвоночника. А 
самое основное, с чего все начи- 
нается, — это утраченная упр 


вого диска. 

` Для того, чтобы понять, как є 
это происходит, давайте разбе- | поза 
ремса, как работает один из № 
основных элементов спинного :! 
мозга и позвоночника, так на- 
зываемый двигательный 
сегмент. Каждый сегмент — | 
Это два соседних позвонка, меж- 
позвоночный хрящевой диск 
между ними (рис. 3), межповво: 
нковые суставы, связки и при | 
лежащие мышцы, 


поперечный срез позвонка | 


Рис. 3, Двигательный сегмент поз- | 

Боночника и поперечный срез поз- |» 

с Бана тд виден диск — амор- | 

| низ-- У ‹Фиброзное кольцоҷ-студе- |студенистов 
'нистое ядро). УА | адро 


ан 


ЈА 
\ 
и 


р + 
са 
цаты —— 
густе НИ 


ра, нежно лас! 


пах для колки орехов. 


лие на ручки щипцов, с03- 


КН. ая ов ао позада а 
по а и отраницы, в этот. мо 
За ЕЧ хоц шейно-грудного отдела п08 
даже несколько их. Тонкая раоота рук хирурга и 
Е ‘а0щие вас руки любимой женщины и ] 
ЧЫ рекордный толчок штантиста, а ‘также неосознаваемы 
чами автоматические движения тела — все это невидиман аз 
бота двигательного сегмента позвоночника и прежде все 
том его части, которая называется мекпозвоночным диском — 
(рис. 3). Межпозвоночный диск — великий труженик. Он Я 
выдерживает очень большие нагрузки на позвоночник в проз 
цессе нашей жизни. Величина нагрузки, сжимающей два позз. 
звонка, в зпачительной степени определяется положени: Ут 
ем тела. Наименьшая на- у 9 
трузка тогда, когда чело- 
век лежит. В положении 
стоя она возрастает в 2,5 
раза. При наклоне тела 


1 


вперед (из положения 
по срав- 


стоя) — в 10 рә 
нению с вагру 
ложении лежа. А при 


нутых руках она увелизи- | 
вается в огромной стене-| 
ни. В этом случае позво- 
ночник авлабтса рычагом 
первого рода. Одно его 
плечо — длина позвоноч- 
ника и рук, другое — по- 
перечный диаметр позвон- 
ҡа. Такой же рычаг в щип- 


Даже незначительное уси- 


дает большое усилие на 
пу ореха. Шодсчита- 
_ что если человек под- 

лөт 40 кр, то на позво- 
ник действует сила в 
(рис. 4). Деформа- 
тозвоночното дис- 


не же устроен межпозвоночпый диск, выдерживающи 
льшие нагрузки? ‘Каждый Диск — ото замечател 
‘изатор, своеобразная прослойка, не ‚ Нозволяющая 
ен верхнему позвонку на нижний, чтобы не травмиров 
7. Диск — это белковое колечко, удерживающее внутри сер 
ак называемое студенистое упругое ядро. В нем содержа 
особые вещества гликозамингликаны — тенератор 
| упругости, умеющие быстро впитывать и отдавать воду. Ко 
давление на позвоночник возрастает, эти вещества «захват 
тот» воду. Ядро диска становится упругим и компенсирует 
трузку на позвоночник. Связывание воды гликозамингликана 
идет до той поры, пока не уравновесится давление па 
Когда же нагрузка на позвоночник спиихается, все идет во 
ратном порядке, а именно гли 
| козамингликаны отдают у | арытат 
упругость ядра уменьшается и | У ЗДОРОВОГО: 
опять наступает динамическое 
равновесие. 

| вог при остеохондрозе по- | 
вреждается именно этот удиви- | 
тельный механизм амортизации, | 
ЧТолагают, что все начинается 
є неполадок в межпозвоночвом | 
диске. С годами в ядре этого 
диска становится все меньше и 
меньше гликозамипгликавов. 
и вследствие этого диск терлет 
свою упругость, усыхает, умень- 
шается в размере и уже не мо- 
жет полноценно противодей- 8 : 
‘ствовать нагрузке на позво- | У БОЛЬНОГО: | 
ночник, Теряя свои свойства 
полноценного амортизатора, в 
конечном счете он все больше 
и больше прогибается, разры- 
вается; тело диска выпячивает- 
Ки: ит на лежащие вблизи 


Аа ОЗУ гит 


костные разрастания, 


костно-хря- 
ы позвоночника 


~ 


Пт а яют свою форму, п 
| адкими, становятся острыми, ребристыми, 


957 суне УО) 
АК 5). Мышцы вследствие постоянного раздражения напр ~: 
ся, сжимаются звать блокаду двигательно- 


И могут даже зы 
2 сегмента: подвижность данного участка позвоночника резко. 
арушаетса. пытаются _ компенстро= 


Близлежащие позвонки [ 
| вать деформированный сегмент, но со временем, из-за устало | =. & еі 
| сти выключаютсл и они, то зетђ остеохондроз распровтраня | 
| ется 806 дальше и дальше. Позвозочник теряет постепенно’ 
Ме. КЕ. свою КИОКОСТЕ, вез чаще появляются обострения болезни. | 
у (давление нервов и сосудов, спастические и воспалительные 
| одят к нарушению кровоснабжения то“ 
! 


изменения в них г 
ловного мозга и нервной 
отсола == ү 


регуляции внутренних органов. | 
ние, головная боль, онемение рук и друз 
клинические симнтомы остеохондроза, 
первопричиной остеохондроза? Как про- 
исходит цесс повреждения межнозвоночного циска? Одно. 
значного ответа на этот вопрос в науке пока нет. Остеохондроз” 
считает чолизтиологиччым заболеванием, то есть результа“ 
том возде отих и многих факторов на позвоночник. 

Это, напри аваемые по наследству двигательные | 
стереотипы ш могут нам передать зе самый луче 
ший дия позвоночника, для его равномерной нагрузки способ. 
(осанки, походки, другие двигательные стереотипы. Тяжелый 

Физический труд (часто сочетающийся о выполнением оывко- 

вых неадантированных движений), длительное сохранение выч 4 

нужденнои позы, напоимер у шткодљрикоз ила (бтудентоз саи 

физиологические позе в продессо трудовой деятельности (ша 
пример, маляр с постоянно поднятой головой пли же таксист, | 

длительно находящийся в одной а той же вынужденной 0+ ћ 
6 зе) — все это. факторы, создающие резльные условия для рана | № 

‘него появления остеохондроза, 

_ Иногда задают вопрос: а откуда остеохондроз У моло 
спортсмена, мастера спорта, скажем? Ответ таков: несоотв 
ие его физиологических возможностей двигательным. 
ам, способотвующим микротравматизации и изнашива 
озвоночника. А также травмы ускоряют появ; дн 
дроза. В конечном счете, остеохондроз -= это проп 

~ аарушенил дканей позвоночника. Јов 

рше человек, тем больше у н 


ловокр 


КАК МЫ СТРАДА ЕМ!2 
«Не вкусив горького, 
не узнаешь и сладкого» 
(Русская поговорка) 


й в возрасте 70—80 лет остеохондроз обнаруживает. 
р У юда случаев. Однако боль и другие клинические 
с 95 нова возникают лишь у 30—50%4 его Нд 
Е Иногда та рентгенологическом обследований выявля» 
Е ОЛЕ остеохондроза, а человек не испытывает виз 
а неприятных ощущений. Бывае ти р 58 рентген, 
траммах нет повреждений костной ткани по носна а че« 
ловек страдает. Это определяется тем, что повреда а Межа 
позвоночный диск, нервы, с , БЕБЕ 1 свяворниа аппа“ 
рат позвоночника, изменения вк рых ттенолови а 
подчас не выявляют ка ВИСИМОСТБ: чем 
большее количесл еречисл( 1х элементов двигатель 
вого сегмента вов тел в проц т сильнее мы болеги 
и тем разнообразнее клиничест 1 остеохондроза. „Эта | 
клинические формы врази назы! индромами: шейный 
и поясничный «прострел», иле‘ паточпый периартроз, сина 
пром плечо — кисть, эпиконди т, си! передней лествия 
ной мышцы, кардиологический сипдро гочно-реберный 
синдром, люмбалгия, момбоиша Р пояснично-крестцовый 
остеохондроз с корешковым синдромом и многие другие. 


отву ел 


ОСТРАЯ (внезапная, первичная) БОЛЬ В СПИНЕ 


Острая боль характерна. для таких часто вотречающихей й 
Форм остеохондроза, как шейный и поясвичный «прострелым | 
трудной радикулит. 


БР 


у Люмбаго, пояепичный «прострел» ў 

Больная Н,, 37 Лет, по профессии дворник, поступила © ве | 

лобами на резчайшую боль в пояснице, появившуюся Но 

Уборке спега, Боль пронзила ее в тот момент, когда она, енто 

сбрасывала снег с лопаты. Последующие ла | 

вали резкое усиление боли (рис, 6). Страда у 
ньшались, если она лежала в постели на 


вНЫе симптомы натяжения нервных 


асимметричнов 
з сглаженный поясничный орде 
го, «прострел» — это результат 
элементов двигательно 


| 


нен 
ниж 
ное 
голо. 

в пр 
реле; 
нии 
влеме 
сегме 
Груде 
меж 
Бол 
клипи 
посту! 
сильну 
клетке 
раняла 
оромея 
Опоясьт 
(рис, 8 


ла чр 
Бую 


__мента позвопочника, рефлектор- 
_ ная реакция на резкое разгиба- 
ние туловища (из согнутого по- 
ложенил) в сочетании с поворо« 
20м в сторону. 


Ў Шейный «прострел» 
Больной П., 24 лет, студент, 


мастер спорта по легкой атле- 
на _ тике, поступил с жалобами на 
чес МЕ · резкую боль в шее, усиливаю- 
о я У са даже при едва заметном 
У движении и сопровождающуюся 
ппага | | «прострелами» в затылок, голо“ 
оски А ву и грудную клетку. Боль 
чем \ возникла внезапно при нелов- 
ель | ком повороте головы, и острота === р 
лесм + се не уменьшалась в теченис не- и 4 
Эти б скольких часов. При обеледова- Рис. 6. Характерная поза ар 
ме о нии выявляется резкая болез- о = 
спин Т ненность в остистых отростках - · гохе 
Е. дних сани: О контрактура шейных мышц и рез= 5 
рный А а ет П оиа т о. ое у 
| РЕ: 2 + 6). причина шеиного «прострела» — та же, что ; 
ОвЫ ў и при поясничном «ирост- Г 

~ реле», — раздраже-| А р. Я М 
| нии — нервно-мышечных мо! И 
| элементов двигательного () 


$ 

сегмента. «07 М | 
Ерудной радикулит, али “И 

межребернал невралгия 

Больная Н., 45 лет, в 
клинику нервных болезней 
поступила с жалобой на 
сильную боль в грудной! 
клетке, которая 'распрост- 
ранялась по межреберным. 
ромежуткам и ‘носила 

ясывающий характер 
Больная отмена 
мерно повылтен- 


— 


Рис. 7. Фиксирован! 
женне головы пр 
«простреле». = 


~ = й 


ы 


` при любом движони 
при кашле м и. 
наш, наклонах. Когда ИОВ 
|ота боль появилась, она была 
Е: хока на удар ножом между 
> ок тканине перехватило, 
| ш казалось, Что эта боль исхо- 
‘дит откуда-то изнутри: из обла- 
сти сердца, зкелудка или келч: 
ного пузыря -— трудно было оп- 
феделить, Надо сказать, что та- 
кая боль у нез — не впервые. 
сли сейчас она была в левой 
половине трудной клетки, то год 
назад боль отмечалась справа, 
Шри обследовании уста 

расстройства чувствите: 
в дерматомах пот 
ных корешков, 
мышц спичы справа н 
атрофии слева. Отмече 


ены также атро т гипотрофия брюшё 
ной стенки и снижение брош м 


АРОНИЧЕСКИЕ ( 
Аронические боли чаблодат 
формах остеохондроза и чаще т 
90 крабтцовом радикулите, 
и шейном спондилезе. 


тены 


„~ ~ | ОГ 
эжреберная аєврат х 
зная поза}. у 


\ 


КВО У О 


В СПИНЕ 
| ЛИ ничесвих | | 
роническом поясни 

очном _ периартрони 


Жроничвекий тоне у но-коветтовњи задмкулӣ? П" 


иди 


В основе сто чаше вевгд 
910 очень распространони 


лежит остеохондроз. Радињулин 
яя болезнь периферической нерви 
ний), с длительным течением и 
Усиливающихся болей, В отличиу 
5 возникает внезапно И 0 
Движением, при хроническом родину 
как правило, не связ 


ах 


ано с каким-либо 
боли, отмечаются шаре 
и покалывание)» 
время. Нарущаетея 7 
го наклоняться впереди 


4 » 
С (рве. 9). Характерно одно- 
стороннее напряжение 
мышт спины. Некоторые | 
—  МЫчицы спины напряжены, | 
| увеличены в объеме, дру- 
кие наоборот — ослабле. | 
ны и атрофированы, Паль- 
паторно хорошо выявля-! 
ются болевые точки, при 
надавленин которых моде. | 
Но вызвать иррадиацию | 
(распространение) боли | 
по наружной или задней | 
поверхности бедра (рис. 
40). На стопе, голени или 
бедре могут определяться вия (вперед, назад, 

ЈЕ воны _ онеменна кожи, 


ны) и поворотов 
| жотда боль не ошушаетел при радинулите. 


ЗДОРОВЫЙ 


в стор 
туловища 


степень проявления Других симптомов х 
и сте 


и патологических измене 
ость 00Л тоят от степени А г ИҢ 
улита И таст в результате давления межпозво- 
не зешок спинного мозга, что вызывает 


ный Кој 1 
шение его ува, 
в стационаре в течение 29 
сского НИИ неврологии, Е 
ются достоверные признаки, 6 
затяжного течения болезни 

ИЛ 


Многие больные находяте 
даже 60 дней. По 
и физиотера. 
льствующие о вы» 
рецидивов (в те. 
_булаторного леце, 


_ сокой веро ј 
чение 2—8 пет 
НИЯ: 


Парез (слабость и «провисание» 
Отсутствие явного уменьшения 


пения: сколиоза 


лечения, 
тезия (потера чувствителњ“ 


) 


2. т тес зе ү 
(искривления позвоночника) за в} 
3. Сохраняющаяся выраженная 
ности кожи). 

4. Начало последнего обостре 
5. 

6, 


ы позвоночника, 
орешка (выявляется 


НИЯ 


Поражение более чем одного не 
врачом). 
Длительность обострения более 2— 


точный пери: 


характеризуется 
м — боль в пле 
иливается она 


заоолеі 


Клиническая картина этого 
тремя группами симптомов. Основной ст 
че, отлающая в шею и руку. Возникаез 
чаще всего при поднятии руки _ 
или попытке завести ее за спи- | 
‚› ну. Боль чаще по ночам, жгу- 

\ чая, ноющая, в сочетании с зяб- 
костью в теле. Болезненны осо- | 
бенно места прикрепления сухо: | 


жилий и связок к костным вы» 
ступам плеча и лопатки. Второй 
признак этого заболевания — ; 
контрактура (малоподвиж- == 
ность) плечевого сустава. Боль- | Г № 
ной человек не может поднять ВЕ” 
руку вверх (рис. 11) — «замо- | 
роженное плечо», по термине» \ 


= 
{ 
|; 
Е 


| 


мали тик 


логии зарубежных авторов. Н 
Развивается атрофия мышц | || 
цлеча и лопатки. Третья труп- пе ет ле 
па симптомов — результат ве. Рис. 11, Малоподвийносте одн 
Это сосудистых нафушений — Чевого сустава при пле ние 
снижение чувствительности ко. ТОЧНОМ лерпартроза Б 

8 некоторых а нии остеохондроза). 


и рии, чувство «ползанья мурашок), зябка 
Ё Др. Следует подчеркнуть: болит плечо, 1014 


лечебной тактики, а именн 
на сустав, который болит, 
воночника, который часто не бес 
Ба мапоэффективно, Болезнь 
тез (как результат остеохондрова) 
иоза в области шеи отмечается прежде всего у лю- 


а чаще у тех, кто по роду работы вынужден 
тей 1 а] течение длительного времени. Таких людей 
З становится все больше и больше, и вбе больше людей страдают от 

8 5 увства онемененни и болей в области затылка, + плечевого пояса, | 
. | глазах и ушах. Характерно, что боль сохраняется не только при 
ется . | движении, но и при неподвижном положений головы. Даже во вре- 


мя сна человек часто просыпается из-за боли в шее. 
сильнее при движениях 5 
НОДЕНЖНОСТБ шем и го: 
хондрозом часто тесты 
‘трудно выполнимы. 


Боль все же 
особенно при поворотах головы, причем 

‘раничена, Для больных шейным остед- 
подвижность шейного отдела’ позвоночника 
ди, как правило, не могут наклонить го- 


уется \ к лову вперед так, чт р С 20родок! „коснулся груди, и не могут 
пле- х наклонить Беда настолько, чтобы взгляд был направлен $ 
точно вверх или даже немно- з 
она го назад. Наклон головы в 
и; сторону у них также ограни- 
ное, чен. · У здорового человека 
лечо | при наклоне в сторону, при- 
> ведении головы к плечу верх- 


ний край одного уха должен 
находиться на одной верти- 
кальной прямой с нижним 
краем другого уха. А тенерь, 
читатель, другой тест: повер- 
ните голову в сторону; ваш 
взгляд и ваш подбородок 
Должны быть максимально 
обращены в сторону. Если вы 
°— можете взглянуть себе слег- 
тест 


ные шейным спондиле- 
зом не могут полноценно вы- 
олнить все эти тесты (рис. 
г8-ва ограничения под- 
Е еи и появления 
х при повороте, сгибании 


е і 
А 


МЕННЫЕ МЕТО $ 
ПРИНЦИПЫ И СОВРЕ! ДЫ 
е ЛЕЧЕНИЯ ОСТЕОХОНДРОЗА ў 


— Жить буду, доктор? 
= Это не исключено, 


В медицине, как и в любви 


нельзя никогда говорить | у 
«веет» | Е 
и нельзя никогда говорить | 
«никогда». Вее может быть, С 
(Французскал поговорка] | 
Эту главу можно не читать тому, кто не врач. Хотя абсог 
лютно точно известно, что нет таких людей, которые не разби | ГІ 
раются в двух вещах: в медицине и юриспруденции. | та 
Основные принципы лечебных мероприятий: лечение долж» е 
во быть комплексным, патогенет: г и индивидуальным, 
Выбор методов лечения определ я личием у больного 
определенных клинических синдромов тепенью патологиче“ 
ских изменений в двигательных сегментах пс воночника. Ком 
плекеног — значит, сочетание неско их методов, патогенети 
ческое — с учетом фазы, стадни и ического синдрома 
Индивидуальное — учитывают ские проявления 
у У даннсго больного и особенно реакции его организма #8 | 
4 те или иные лечебные мероприятия 


СИНДРОМЫ ОСТЕОХОНДРОЗА ПОЗВОНОЧНИКА 


(классификация Всесоюзной р 


проблемной комиссии ~ 
«Заболевания периферической нервной системы») 8 
~ 
На шенном у =. 
1, Рефлекторные мышечно-тонич 28 „4 в = ческие СВ | Ы 
дромы; шейный но-тонические и нейродистрофичес СЯ | а 
(шейн Я «прострел» и цервикалгил, цервикокрани тес = 
НиЧНОЕ мышце р), кардиальный синдром, синдром передне лез | = 
сЕ › е-лопаточного пера ае инлром га 

К пернартрсза индр 
истевой, эпикондилеза плеча, рнартроза, Синд 8 


2. Кореш 
5 рав Синдромы: моно-, би- и полирадикулярные. | 
а т чые син Ї “о 
Вического нару омы: компрессии спинного мозга, острого й | 
ения спинального кровообращенил, = 


1. Рао _ На грудном уровне 


Ў 
ть 
ть, 
орка) 


абсо« 
азби» 


долж» 
БНЫМ; 
тьного 
огиче: 
Ком: 
енети“ 
дрома. 
вления 
‚ма вё 


5 
| 
| 
| 


| 


1, Спинальные синд 
ишемия, 


` Рефлекторные синдромы: люмбаго, люмбалгия, люмбоиш: 


ромы: компрессии спинного могга, рад 


На поленичном уровне 


Мышечно-тонические синдромы: М 
ромы: синдром грушевидней м 
синдром Крампи, р р 


га 
8. Норешковые синдромы: моно-, би-, полирадикулярные. Ул | 
4. Синдром конского хвоста, 7 "9 
5. Нейродистрофические синдромы ног: крестцово-подвздошный, = 
тазобедренный, коленный, голеностопный и стопный перниартрозы. . " 
6. Вегето-сосудистый синдром: острое и хроническое нарушение спи- 


нального кровообращения (может проявляться на любом уровне; | 
шейном, грудном, поясничном), 


При шейном «простреле», люмбаго, люмбалгии, люмбоишал- = 


тии ведущим патогенетическим фактором боли является ирри- 
тация (раздражение) вегетативных волокон позвоночнего еег- 4 
мента. В этих случаях помимо анальгетиков (таблица 1) при- 


Вовнутрь (рег оз) 


Таблица 4 
Современные апальгетика, используемые при леченни Е 
остеохондроза 
1. Анальгетик 2. Сильный 3. Анальгетик 
с пролонгированным анальгетик со спазмолитиче- 
и противовоспали- быстрого действия— ским и противо- 
тельным дейст- ВОЛОРОН воспалительным 
вием — Вр. Гани (МоІогопі), действием — 
ПИРОНСИКАМ 10 т БАРАЛГИН 
Кр: Рутохусапи 0,01 ріа № 1—2 Пас. Вр: Вага!сіпі іп) (аб, 
ріа №. 20 5. По 20 капель рга № 20 
5. По 1—2 таб. 3—4 р/д 5. По 1—2 таб. 
1—2 р. в сутки 2—3 р/д 
(через 12 часов) 

4. Анальгетик, 5. Анальгетик 6. Анальгетик 
содержащий с противовоспали- с седативным 
витамин В. — тельным дейст- {противофобийным} 
БЕНАЛГИН вием — действием — 

Вр: Вепа1оіпі іп (аб, БРУФЕН СИГНОПАМ 
рға № 20 Вр: Вгшеп 0,2 Вр: Ѕуспораті 0,01 
$. По 1—2 таб, ра № 100: ра № 20 


5. По 1 таб. 
3—4 р/д 
7. Анальтетик, 8. Анальтетик 
транквилизатор, с антимикробным 
снижает АД — действнем — 
ХЛОТАЗОЛ 
Кр: СМогагон 0,1 
] БА № 50 іп 1а, 
таб, $. По 1 таб. 
р, 2—3 р/к 


$. По 1/:—1 таб, 
2—3 р 


10. Кр. 50) "Моуосајт 11. р: 501. Ѕейихелі 12. В 


р: 50 
К ты 0,5% 2 т Рготедој 2% 
2% 5ш $01. Најорегдој $01. Н. 
| = је рисопа : 
97 Е 0,5% 1] $ 
} 1 : 10 501. Бутедтон 1% 0]. Аіго И у 
сан $01. Бутеатон 1% 0] 1 Р Е ја 
а 2 т НЫ У ] Не х4 
5 501. ТЕапип! $0]. Аоидоршві 4% $0]. эа 05 29 
= 41 5% 2 т! анта... < К. 
я та Ноот (зец. 301. Кеоругілі Ш. ех {елроге 1 
505 В/м: пон болях, 5 пи) 5. В/м при вее Р 
69 | связанных с пора- _ Ш. ©х И гическом приступе | ; 
| жением 2—0 р НО В 7 
позвоночника Виен | р 
== 15. Вр: 9о | н 

13. Вр: 501. Апајріпі : 501, 

3 в е И ОИ к 
Зедихет 9 п в О 0,2% н. 
М№озрапі 2 т]. ~ т я: 

Е 801. Ртатурћу т! 501. Хоуосајп 2% > 
| % 1 ту 5 п! ко 
Ф ћудг. 0,2 ЮГ. Т 2 
5 |501]. Моуосани 0,25% іѕопі (ѕеп Бој !досајпј тј 
5 40 т] ай сћогтаћ 2% 5 пт) теј 
5 $01. Мат! сМога 150 т] Зизр. Нубгосова тк. 
150 ті п. ех ќе т 

5 т. ех (етроге Гудаз 64 УВО Т 
Усне оче 

5 $. В/в капельно т. ех етроге 
=| при сильной боли $. В/м для инфиле нат 
Е трации зон | мед 
| 65 нейроостесфиброза лик 
" меняют электролечение: диадинамсс с новокаинсм, амл МБН 
пульстерапию с предварительной :вализацией, | 

=> =. пд; 
НУЮ дозу УФО (при шейном « прострел» — неделесообраз про, 
может усилить боль), пя снятия Сог высокозффективны й ней 
ротерапия, внутрикожные, подкожные блокады (новокайй дроз 
или лидокаином) и иглорефлексотерания. В домашних У ском 
виях больному можно рекомендовать перцавый пластырь (1 шир; 
ше только на болевые биологически активные точки, а не хиса 
всю рефлекторную зону), горчичники, втирание разли | блок. 
местных аналгезирующих и рефлекторных орэдетв, назначе | | А 
сы или ИОдово-анальгиновой сетки, цастьг Розенталя ао 

~ Е = = (тр 
~ тина, вБетнемскон «Золотой звезды», сухого тепла со 
о 03озок с Еатретым песком или Соле, «синий» свет. 5 с 
хорошо) помогают мази, ссдержащие ядь 4 
ал», «Вип у ин чеки 
2 «Випротоке», «Вирапия»), но им судист 
страдающим сахарным диабетом, болезни: не 
и Эеременным. Высокоэффэктивно при 
`‘КЗмирессов» 


’’ старинных народных и совр 
аппликации — керосиновј“ 
Метилсульфоксидом и др.) 05% 


ях применения описаны в последующих 
тротивоболевов рефлекторное воздействие от ЮТ СОВ 
ные портативные физиотерапевтические аппараты инд 
ДУального пользования: «ЧЭНС», «БИОТОНУС», «ОДЕ. 
которые можно применять в домашних условиях. 5 
Вели ведущим звеном патогенеза становится коми 


асситическое воспаление и отек нервного корешка, то показа- к 


ны дегидратация медикаментами (фуросемид, гипотиазид, ла- — 
зике, сернокислая магнезия " 


‚ верошиирон, глицерин, в тяжелых. 
случаях — даже маннитол (внутривенно капельно) или деги- 
дратацил растительными средствами (петрушка, шиповник, по- 
рошок арбузной коры и др.), новокаин-гидрокортизоновые фу- ав 
никулярные или әпидулярные блокады, электрофорез серно- $. 
кислой магнезии, фонофорез гидрокортизоновой или анальги- 9 
новой мази. Р 

Выраженные рефлекторные мышечно-тонические реакции, 
которые проявляются напряжением мышц спины и сколиозом, 
требуют назначения средств и методов мышечной релаксации: $ 


- ха 
тепловые процедуры (однако глубокое прогревание на 
тканей позвоночника, например, диатермия на позвоночник, 
противопоказано в связи с усилением отека), массаж — = 


очень щадящий с исключением грубых приемов, инфильтрация 
напряженных мышц новокаином, тримекаином и применение, 
медикаментозных препаратов (скутамила-Ц, мидокалма, мел- 
ликтина). Показана иглорефлексотерания, хорошо снимающая 
мышечное напряжение, 

При вегето-сосудистых расстройствах, которые чаще всего 
проявляются похолоданием и онемением кистей рук, стоп, 20205 
‚ней и наблюдаются при многих клинических формах остеохон= 
дроза (например, при синдроме радикулоишемии, хрониче- | 
ском паралитическом ишиасе), следует назначать сосудорас- 
ширяющие препараты (папаверин, препараты никотиновой _ 

| кислоты, но=шпу, эуфиллин, галидор и др.) или фуникулярные. 
б ды с этими же препаратами. Физиопроцедуры: злектрофо~ _ 
_ рез ганглерона (пахикарпина, зуфиллина), амплипулњстерапињ 
_ Ирлоукалывание. 2 
При нейроостеофиброзе (например, периартрозе колен 
става) и очаговых уплотнениях в мышцах показан ма 
том числе и точечный, с хорошей проработкой болев 
плотных участков мышечной ткани. Вог 


у есячный корешковый синдром (с пора 
| 3 корешков), как правило, ова лете А о прие | 
а нием 27 то процесса — эпидурита. азначают расса. 
ении Босоо инъекции лидазы, румалона, алоэ, ФИБСа, 
сывающую ся электрофорез папаина, Иодистых преда 
о работ, олектрогрязь, применяют также лечебные грда 

? 


зи, рэпу и т. д. ый. Р 
! ву больного имеются признаки выпадения функцив 
нервных корешков, целесообразно применение прозерина ила 

талантомина. При мышечных атрофиях — озокеритовые апаи; | 


кация, рефлексотерапия, массаж, ЛФК. 

При наличии у больного аутонммунного процесса (аллерги« 
ческого фона), что выявляется при иммунологических исследо: | 
заниях, в комплексное лечение остеохондроза включают имму» | 


номодуляторы: гаммаглобулин, декарис, димедрол, коротки 
чин, румалон. Обостре« 


курсы преднизолона, бруфен, индоме 

ние аутоиммунного процесса в организме больного может быть 
связано с необоснованным и неправильным нрименением (в 

больших дозах, многократными кур без перерыва между | 1 
ними) витаминов В. и Ва, которые ом использовании 
нередко сами приводят к ахлергизации низма. Аллергию, 
лейкопени1ю; осложнения со сторон дочно-кишечног 
тракта вызывает дозольно часто практикуемое длительное (00 
лее 60 дней) назначение анальгина и производных пп1р03020 


Упорный многом 


на, рар наблюдается при так называемом «поэтапном» лезе 
| Вия Ооленого в различных медицинских учреждениях. 


мо выраженный болевой (симпаталгический) синдром = 

р: ных ерле Али включения в лечебный комплекс нейротрой П 
редетв и ганглиоблокаторов в небольших дозах. 

х 


Прп психических нарушениях. 


длительното болев Ў 
ого с 
пенсации предб = синдрома или же как результат ДЕА р 
м ед олезненной неполноценности психики, пока | | 
5 и = 5. 

о зоват щепринятых, таблетированных Форм мог | т 
пия направлена ЕХЕ (таблица 2). Рациональная поихое Но 20- 
го, правильную Ки масштаба переживания | (96 
приемам аутогенной ную и трудовую адаптацию, 0 х лет) 
тих случаях хороштин у Ироки и релаксации мышц, о 

у а 

лыванием, ЈеКт дает сочетание тишпо-су“ 


СС аи, в том числе таких, 
а вытяжение (тракция) позвой® 


і 
| 
1% 


"Т, 


Снотворные я седативные средства при остеохондро: 


(содержащие травы) >> 


1. Микстуры (содержащие настон и настойкя трав) — 


1. При плохом 
засыпанни 
Вр: 11, гай, 
Уа1егіапае 

8,0—200,0 
Маїгіі рготаії 4,0 

СоНеш! пат 

бептої0] 

Вагратії аа 0,15 

МР5. По 1 стол; 

ложке 2—3 р/д 

После еды и на ночь 

4. Прн упорной 
бессоннице 

Вр: Сойеіпі 0,2 

Сбоган ћудган 1.0 
Маігії Бготійї 
Кај! Бгопи@! аа 50 
Мефшпан 1,0 
Т-гае Мајемапае 
Ч-гае Кеопс аа 5,0 

Аа. деѕ 269,0 

МО$. По 1 стол. 

ложке 2—3 р/д 


2. При 


поверхностном ече 


Вр: ше. тад, 
Мајепапае 
8,0—200,0 
Мајти Бгота 49 
Емпипаћ 0,15 
5р. уп! гес, 10,0 
Мр. По 1 стол, 
ложке 3 р/д после 
еды и па ночь 


5. Успоконтельная 
м-ра 


Вр, 501. 
С!исозае 20%—200,0 
Т-гае Уаег!апае 
Т-гае СопуаЙанае 
Т-гае Реопиг! аа 5,0 
Маши Бготі@ 29 
Аз. аѕсогріпісі 4,0 
МБ5. Но 1 стол, 
ложхе 8 р/д 
после еды 


В. Успоконтельные травяные 


3. Сбор Шасен 
Валериана (кор.) 
50,0 


Пустырник (тр.)— 
У. 2900 ) 

оп (семя) — 
из 50,0 


Толин (семя) == ^ 


2 стол. ложки 
смеси залить 1 стак. 
кипятка, настоять 
20—30 мин. Пить 
по '/› стак, 2—3 Худ 
(сбору более 300 


__- дет), 


2. «Чайпый 
бальзам» 

Р. И. Ходазовой 
Чай == 250,0 
Мята (тр.) — 

2 стол: л, 
Валериана (кор.)== 
3 стол. я, 
Пустыргик (тр.} — 
стола и 
Душица (тр.) — 
2 стол. л. 
Алтей хор.) — 

2 стол. л. 
Хмель (шишки) — 
2 стол, л. 
Ромашка (двет.) = 
2 стол. л. 

1—1,5 чайн, лож- 

ки смеси заварить 


в 1 ст. кипятка, На- - 


стоять 10—15 мин; 


Пить по 1 стак, 2- 


4 р/д, 


засыпания 


н поверхностном сне 
Вр. шЁ, ћ Беопигі 


+ 
З. При плохом 


209,0—500,0 лаб 
Мајти Бготан 7,0 > 
Метан 5,0 


Мр5. По 1 стол. 
ложке 2—3 рјд 
после еды и на ночь 


{М-ра Равкина) 


6. При бессоннице 


с сильными 
Кр: Мани ыошай 


Кај: Бгота+ аа 0,3 


Апбрупт 0,5 
Содет! 0,15 
Стоган ћудган 2,0 
Ад. Меп ле 200,0 
мр5. По 1 стол. 

ложке 2—8 
(М-ра Бинга) 


чан 
3. Чай У. Бемига 
{в модификации 
автора) 
Апельсин (кора) — 
1 чайн, ложка 
Мелисса (тр.) — 
н. ложка 
Эту смесь зава- 
рить в 1 ст. кипят- 
ка, плотно закрыть, 
настоять 10 0 
процедить, добавить 
1 ч. ложку настойки. 
валернаны. — Пить 
по !/:— 1 стак, 2— 
З раза «впрнкуску» 
с медом. “А 


44. 


оозе Продолжение табл, 
0 Ароматные, успоконтельные чаи Г. М. Спиридонов = 


ь 1. Душица № 2 Боярышник 4 
Ма) У частен (плоды) — 2 части 
жевика (листья) — Липа (цветки) — 


(| Травы измельчают, смешивают, 
обычный чай. 


зривают и принимают кақ 


2 части 2 части 
Фимьян (трава) — Синеголовка 

| 5 частен (цветы) — 2 части 
| Шиповник Тимьян (трава) == у 
› (плоды) —3З части 5 частей | 

| Шиповник 
} (плоды) — 4 части | 
| 


Декомпрессия нервио-сосудистих _ образовани, снижение 
внутридискового давления, устранение подвывихов суставов 
и мышечных контрактур достигается вытяжением (тракцией) 
позвоночника. Используют различные виды тракции: собствене 
вым весом на наклонной плоскости, на горизонтальных 0106 
нах, вертикальное (или горизонтальное) подводное вытяжение 
и другие виды. Больным с компрессионным корешковым сиве 
дромом после устранения острых болей рекомендуется назна 
чать подводное вытяжение с помощью грузов, фиксирова 
к поясу. Этот вид вытяжения наиболее физиологичен, так И 
сочетается с тепловой релаксацией мышц. Вес груза постепе 
но увеличивается от 1 до 18 кг. Высокоэффективно подводя 
вытяжение в радоновых ваннах (10—15 сеансов на куро); 
сутствие лечебного эффекта после 3—4 сеансов 2106010 В# 
вытяжения служит основанием для его отмены. В домаш 
условиях своеобразная форма зытяжения — провисание 
двери неоднократно в течение дня по 2—3 мин. Надо сказа 
что вследствие большой осевой нагрузки длина позвоно 
У человека меняется в течение суток: к вечеру наступае? 
| Рочение длины позвоночника на 1 см примерно У 

~ за на 2 см — у 10%. У остальных 25% людей укорочение 
а 
есообразнооть | дану Эти дапные обоснов : 
_ вия, как ия даже такого простого вида а. 

Что касае а я или на турнике. д до: 
т, что она лечит ве, чол терапии, то многие оа 
Г Е сор таво, лозиж муновев МИА 
Уальная терт той вид лечебного к. 
не свои показания и м 
ба ле Озолин счете, поможет © 

3 ъко от квалификации В 
ЗА: ени от правильности оценки ; 


сти ве использования именно у вас. Шеказанилми ко 
нию мануальной терапии лвлајотел си и АРА т 


ролистезом. Это ао показания. Ра еше И ЛЬ- 
ные, по-разному трактуемые различными врачами и находя= 
щиеся еще в стадии разработки. 


Е". Мануальная терапия протизопокозана при опухолях позво- 


ЈИ 


у нав вочника, переломах тел, отростков, ; дуг позвонков, некоторых 1) 

Е. аномалиях развития позвоночвика, туберкулезном спондалеве, а 
жение. у остеомиелите, гормональной и старческой спондилопатии и дру | \ 
таз тих состояниях, когда есть опасность новреждения окружаю= 
цией) щих тканей и органов, спинного мозга. 

: Не более чем 3% больных остеохондрозом подвергаются Е" 

ствен | хирургическому лечению, хотя отношение к оперативным вме о 
сто“ тателљствам в последисе время несколько сдержанное пос | 
жение \ скольку результаты их не длительный период не вполне блаво- мш 
м син | приятны. Ето применяют в тех случаях, когда у больного имеч || 


азна» _ ется резко выраженный корошковый болевой синдром, не осла- 
бевающий, несмотря на консервативное лечение в течение з = 
"А месяцев. Или же ярко выраженное нарушение опорно дви= 
‘тательной функции позвоночника (резкий сколиоз, кифоско- 
лиов, контрактура мышц спины), стойко понижающее двига- 
тельную активность и трудоспособнсоть больного. В основе 
этих состояний чаше всего межпозвовисвая грыжа. 
” В заключение следует подчеркнуть, что важнейшим усло= 
вием эффективной терапии при острети болях является ранняя 
тоспиталивация, которая реально обеспечивает строжайший = 
| постельный режим п разгрузку позвоночника: Если пацие! 
с острыми болями ходит в поликлинику для принятия физио 
процедур или инъекций, есть все основания полагать, что б0- 
нь затянется. Так же и в стационаре: первую неделю вси 
| необходимое лечение больной должен получать в палате, а на 
‹ренодурь его нужно доставлять на каталке. После 
я оуан болей с первых же дней самостояте ть 


Е СТАРИННЫЕ НАРОДНЫЕ И СОВРЕМЕННЫЕ СРЕДСТ 
Е. (для лечения в домашних условиях) | 


1 
В упорном поиске, 1 
в горниле испыт | 
Жгу сердце над твоей бедой, Е 
Ищу лекарство— сплав старинных — я 
знаний | в 
С победами науки молодой. | | л 

1 
В последние десятилетия идея использования тысячелетноы МИ 1 
то опыта народов различных стран и континентов в современ и | 6 
ном здравоохранении получила одобрение и поддержку Все а 
мирной организации здравоохранения, на сессии которой в | = 
1977 году была принята резолюция по развититю исследований бь 
в области народной медицины. По мнению доктора Х. Мадлен «Е 
ра, только слепой может думать, что современной научной ме: те 

дицине нечему поучиться у народной медицины. (Старинные 
народные средства имеют и другую ценность: они нужны ној Ну 
только больным людям, но и здоровым. Представьте, что вы др; 
пришли с работы разбитый, усталый, без сил или даже © 104 + 
ловной болью. Имея определенные знания, вы сможете изба МЕ 
виться от этих болей и усталости, используя совершенно без ся 
| вредные старинные и современные средства самопомощи: 90° 57 2 
4 ји различные виды рефлексотерапии (иглоукалывания без игл) Е 
| Ги прием травяных тонизирующих бальзамов, различные ВЕ сам 
г самомассажа и лечебной физкультуры, и другое. | ма 
| Когда же речь идет о лечебном применении народе | дро: 
средств, сразу возникает вопрос: а имеет ли право человек ‹ 
медицинского образования заниматься самолечением? 0188 сред 
на него непросто. Сегодня мы видим повсеместное УВ о мога 
ние методами народной медицины, которое прно, то 
одновременно и пользу и вред. Јпобое самолечение — 210, талл 
да сомнительный и опасный эксперимент над самим Е 


Стоит ли браться за ремонт часов, если вы знаете о пр 
— Их действия лишь то, что у них стрелки движутся? Каков 
_ границы разумного. применения средств народной мед 
домашних условиях? 
В каждом конкретном случае важно уметь отличите 
== острые, тяжелые и опасные заболевания, ПРИ“ 
‘го, кроме врача (а еще лучше — нескольких враче 
ава принимать каких-либо решений и лече 
еские заболевания, когда больной уже. 
проводились различные виды 
орых не удовлетворяет ни врача! 
558 у 


ринные 
кны но 
что ВБ 
е с тоз 


дет полезно (с включением их в общий комплекс лечебных ме 


Возможно, во 2-м случае применение народных средств. 


роприятий). Многие полагают, что народные средства абсолют 
но безвредны. Это не совсем так. Как и при приеме лекарств, е 
следует учитывать их дозу, длительность применения и 060+ |" 
бенности организма данного человека. Не уподобляйтесь одной  — 
моей знакомой старушке, которая однажды надумала принимать 
ванвы из крапивы. Через два часа звонит мне ее дочь и умо- 
ляет: «Спасайте!» Приезжаю, вижу «помолодевшуло» красную 
«вареную» бабушку. «В чем дело? Почему Вы так много крапи< 

вы положили в ванну?» «Да я же думала, милый, чем «тар- 
ше» (больше), тем лучше». Вот уж действительно все мы 

в постоянном поиске потерянного рая и утраченного здоровья» 
ждем чуда исцеления. Но следует заметить, что вероятность 
быстрого исцеления равпозначна выигрышту в лотерею машины 
«Волга». Давно вы выигрывали «Волгу», уважаемый чита= 
тель? 

Медицина, как и природа, не терпит суеты и насилия. 
Нужны глубокие знания, опыт и страстное желание исмочь 
другому человеку. Это бесконечно трудная задача и уповать 
на одну народную медицину по меньшей мере наивно. «Из 
платья Золушки не сшить наряд дпя королевы». Здесь требует- 
ся разумное сочетание как средств современной научной меди= 
цины, так и, подчеркиваю, проверенных народных ме- 
тодов. - · 
Я хочу предложить вашему вниманию средства и методы: 
само- и взаимопомощи, которые могут быть использованы в до- 
машних условиях для комплексного лечения остеохон- 
дроза и его осложнений. ~ | 

Следует отметить, что эффективность представленных | 
средств у различных людей различна. То, что великолепно по- | 
могает одному, другому подчас почти бесполезно. а Шодберите 4 
то, что поможет именно вам: растирка, мазь, аппликация, ме- 
таллотерапия, магнитотерапия, рефлексотерапия  перцовым 
‘пластырем, или примените тот или иной аппарат нейростиму- 
ляции для обезболивания. 


РАСТИРКИ И МАЗИ 
Когда болит, то разотри — 
"Простуго истепу ты знаешь, 
Но прежде все же посмотри 
Состав того, чем растираешь, | 


исок готовых растирок и мазей (табл. 57, 


оте в аптеке приобрести те, которые необходимы имену 


вам — лучше всего 00 | 
ис наиболее приятным для вас запахом. осмотрев на их ра 


став, вы сможете избежать применения веществ, вызывающих 
У вас аллергию. 

А что делать, если нужных готовых растирок в аптеке вера 
таки нот? В таблице 4 привожу рецепты растирок и мазей ко. 
торые могут быть приготовлены в любой аптеке при наличия) 
несложных исходных компонентов. 910 достаточно эффектив, 
ные препараты местнообезболивающего рефлекторного дейст, 
вия, которые используются с давних пор. 

В тех случаях, когда до аптеки добраться не так-то просто, 
вам помогут старинные народные сре а — растирки и ма 
зи, — которые можно приготовить в домашних условиях (140 
лица 5) из простых, доступных компонентов: красного перца» 
горчицы, керосина, редьки, меда, соли, водки и других. Они 

поцчас не менее эффективны, чем аптечные формы, как при 
острых, так и при хронических ражно подчеркнуть, 
что эти средства хороши не тольк‹ геохондрозе (заболе 
вании позвоночника), но и при его осло ниях, скажем, при 
болях в различных суставах. На} цина не раздели 
ет обменные полиартриты и остеохон; это очень верно 
У Как едина суть этих заболеваний — разрушение костной 
\ и хрящевой ткани вследствие нарушения обменных процессов 
| В организме, — так едины и принципы лечебного воздействий 
Я Растирки и мази я рекомендую применять в дневное ВИ 
м , спины или поясницы. 
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ко местное рефлекторное (по нервным Провздвиаши 
дражающее» «отвлекающее» ое, но и 0 цев, кот) 
заключается в изменении циркуляции энергии в органау 
в целом. Становится понятно, каки (местный) ЊЕ: 
оказывать быстрое влияние на (общие) у 
реакции организма. Ћ 
Итак, когда мы ставим компресс, мы прежде (вео дави 
мощный толчок лвижению энергии по УП каналу (мочевого 
пузыря) системы циркуляции. На этом канале (рис. 13) нахо» 
дитон очень важные для организма так называемые «сочува и 
вевные» биологически активные точки (ВАТ), «напрямую» свя» 
заниые со всеми другими каналами, по которым диркулируев 
энергия. Через «сочувственные» БАТ активизируется ВСЯ си 
стома быстрого реагирования, и как следствие этого, пронске о 
дит общая стимуляция защитных сил организма, что 6006066 
вует быстрому выздоровлевию 
Энергетический механизм отнюдь не исключает, а дополилећ 
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кровообращение в области пораженного сегмента. Д 
еще. Лечение компрессами — это всегда курс лечения 
Однократная процедура может быстро снять боль, но, КЕ 
правило, этого недостаточно для полноценного лечения. 008% 
но нужно от 5 до 10 аппликаций. Какое количество ву) 
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Рис. 13. Ход УП канала (мочевого пузыря) на теле человека, 
ами методами рефлексотерапии дает хороши 


КЕРОСИНОВО-МЫЛЬНАЯ АПИЛИКАЦИЯ 
(Старинное русское средство) 


Методика: аппликатор — косок мягкой холщовой Т 
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© частыми обострен 


74 дни 
иями рек Сить специальный ду 
нолс для пояенично-крестпового и грудного отделов позвонон 
ника. 
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Пояс-апел катер (грудной н воясвизный) 
Пояс аппликатор обеспечивает Удобство и гигиеничность при 
ложении компресса. Нрактически чается попадание ИСП, 
мых лекарственных средств н Нояс-аппликатор состом 
З основных частей (рис. 14). ственно сам нояс фиксиру 
на теле (рис. 14 а). Его изготавливают из плотной холшовон те у 
желательно из натуральных волоко; Н поясу пришивают 4 о 250 
ные тесемки, Удерживающие апликатор на. пояснице, и 4 грудне ка 
для фиксации ; НОМ отдеј па АЕ м С 24 
ции на грудном отделе позвоночника. В последнем п и: 
аппликатор фиксируют На спине одной гр Удной и одно | ты 
НИЧНОМ тесемкой на каждом плечевом с закр 
ют впереди на груди, н р вый, 
му непосредстрені 4 в те 
И сат монро а МО не 
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ывал, что очень длительное в 
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укрывают Рис, 14. Пояс-аппликатор (грудной и поясничный), 

ты изам росина на кожу может дать ожог, а очень кратковременное | || 

не даст лечебного эффекта. | 

или дру“ \ | | 
0300, Выполните 3—5 таких процедур с перерывами в {—2— 34 ый 

ОН ) дня в зависимости от состояния кожи после предыдущей проце- Е 

циальный 7 дуры. у 

позвоно“ Керосиново-мыльвая аппликация — весьма эффективный 


лечебный метод, простой и доступный в домашних условиях. 
Оказывает противовоспалительное и противоболевое действие. , 


| ЖЕЛЧНО-ПЕРДОВО-КАМФАРНАЯ АПИЛИКАЦИЯ _ 
(Современное народное средство) 4 


Приобретите в аптеке. доступные лекарственные средет 
250 г желчи медицинской консервированной и 160 т 
камфарного. На рынке купите 2—3 стручка торького нерца _ 
шьчите. Все компоненты положите в темную бутылку, | 
пробкой и ноставьте в темное место на 7 дней. Гот. 
гс можно хранить длительное время в шкафчи 
Ў эуе месте Ор ц взбалтывать (пе о 


МЕДОВО-АЛОЙНАЯ АППЛИКАЦИЯ 


(Современное народное средство) 


Смешать 50 г сока алоэ (1 часть), 100 г меда о 


За бе 

о 150 г водки (3 части). Применять в виде компресс м 
а а Кеа. . №. Мі 
АНПЛИКАЦИЛ С БИШОФИТОМ гт 
(Современное медицинское средство) фз 


Бишофит — продукт кристаллизации солей из вод древе Эў 


Пермского моря и состоит из хлормагниевой соли, большом ст 
количества брома, йода, калия, кальция и более 90 микродде ме 
ментов. Водный раствор его прозрачный и бесцветный (ил ле’ 
слегка желтоватый), без запаха. То решению Минздрава 0000 та: 
В инотитутах курортологии и физаотерапии в Москве и Пят ЕВ: 
торске проведены клинические испытания бишофита по пре А 
менепию в форме компрессов. Как ло установлено, он по 
зан для комплексного лечения следующих заболеваний: дефоје 
мирующий артроз, ревматоидный артрит, остеоартроз, верт 
бротенные заболевания пер: системы у больных с комир сре; 
спонным и рефлекторным синдромами шейно-грудного и поћи гич. 
вичного отделов позвоночника (радикулиты, ломбаштии, 2% нил 
боишалкии) при неполной ремиссии и обратном развити гие 
с умеренно выраженным болевым синдромом, мышечные ков ден 
трактуры у детей, страдающих церебральным параличом 7 пия: 
Противопоказано лечение компрессами бинтофита в та КЕ 
фазе заболевания, в случае индивидуальной неперенобии а ДМХ 
процедур, при возникновении признаков бромизма, но = розе 
других аллергических реакций (насморк, кашель, копно И дерм 
вит, отек слизистых, сыпь на коже, общая слабость), Ш о то с 
Аражении кожи на месте применения. Лечение проводи“ а ри 
оующим образом. Подлежащий лечебному воздействию ] каза! 
СА 
од о используют обычный рефлектор ( 10. В) цни 2 
лампу) доа 26 грелку в течение трех минут. На блюді на бе 
в ео о, ‘детка втирают его в болезнении, е 
минут. Затем оставшимся ПЕ 
в2107 марлю, накладываю а 
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драженил кожи, лечение прерывают и ‘возобновляют после ак 
исчезновения. Одновременно можно накладывать компрессы не 
более чем на 2—3 области. 

Людям с нарушением функций сердечно-сосудистой систе- 
мы длнтельность процедуры сокращают до 6—7 часов и воздей- 
ствуот только лишь на одну область. При применений биноз 
фита у детей его разводят водой наполовину. 

Клиническое улучшение наблюдается у 70—809 больных, 
Эффективен бишофит у больных с мышезно-тоническими рас- 
стройствами. Менее эФфоктивоп при выраженных костных из- 
менениях и длительном патолотическом процессе (свыше 3—9 
лет). Компрессы с бишофитом назначают как в стационаре, 
так и в домашних уоловпях. но нод обязательным контролем 
врача. 


ТИ 


ДИМЕТИЛСУЛЬФОКСИДОМ (ДМСӨ) 


временное медицинское средство) 


АПИЛИКАЦ 


у, _ димексид — лекарствениод 
средство, которое бностью проникать через биоло- 
тические мембраны, не нанося им существенного _ поврежде= 
ния, Через кожу, пан} он может транспортировать мно- 
тие вещества, но изменяя пх природу и нередко усиливая ик 
действие. Основа для применения ДМСО при заболева- 

юльного аппарата служит ето анальгетичеч 
`эльное и антикоагулянтное действие, спо 
собность влиять на процессы микроциркуляции в чканях. 
ДМСО показан при остеохондрозе, деформирующем  остеоарт- 
розе, подагрическом артрите, при болезни Бехтерева, склеро- 
дермин и синдроме Рейно. Шри наличии выраженного болево- 
то синдрома эффективны комбинации ДМСО с анальгином. 
Шри преобладании воспалительных изменений в суставах по- 
казана комбинация с тепарином. Противопоказаниями к прп» 
менению ДМСО являются нарушения антитоксической функ» 
ции печени и выделительной функции почек, вторая полови 
на беременности, наличие глаукомы или катаракты, индиви о 
дуальная непереносимость. С осторожностыо следует навна- 
чаї» ЛМСО больным, получающим препараты золота, левоми= 
зол, Д-пенициллин, а также людям с множественной лекарст | 
венной пепереносимостью, поскольку имеются сведения о том, 
ДМОО способен усиливать не только положительные дейст. 
скарств, но и их побочные эффекты. Важно отметить 
О хорошо пероноситея больными, Побочные реа 
` лишь 2,24 и проявляются в ссновном в. 


щого дерматита, тошноты или позывов на рвоту. Чтоб 


ЂЕ все Е. 
исключить это, следует при использовании ДМСО провод 
пробу на переносимость. Она осуществляется следующим 068 


зом: препарат наносят на кожу ватным тампоном, Смоченуу 
А аА п тя те 
в 50% -ном растворе диметилсульфоксида (перазведенцон 


Большинство людей хорошо переносят препарат и в норме у 
этой пробе отмечается лишь небольшое покалывание или лом 
кий зуд в местах его нанесения. Если же имеется резкое по, 
краснение, выраженный зуд или локонив — это говорит 0 по 
зышенной чувствительности к такой концентрации 100; 
В этом случае пробу следует пк вторить на следующий день 
используя меньшую концентрацию. Оптимальной считается та 

концентрация, которая выз { пь легкое покалываний За“ 

метное, но не чрезмерное покра пе кежи или небольшой 
зуд. 


Р: 
Методика наложенил ации с ДМСО та же, что и ке 1 
росиново- мыльной. Номг аклад сл на 30—89 мивуь Е 
Затем его снимают и \ 101 нку с плотно закрываю р 
щейся крышкой. Участе гле ле І компресс, нё моют ц 

в течение 6—5 часов, а о хлопчатобумажной 
тканью, чтобы не загрязнять добен в этом отношении ст 
вышеописанный гигиеничест П аппликатор, у которого П 
влажный компресс заменяется сухим и пояс остается на теле ЛЕ 
Курс лечения ДМСО — 10—45 ; цедур, которые проводне ра 
ежедневно или через день в зависимости от чувствительно“ ст. 
кожи. пр 
Ни; 
СЛОЖНАЯ ГИДРОКОРТИЗОН-ДИМЕКСИДОВАЯ дл; 
АПИЛИКАЦИЯ нь 
(Современное медицинское средство) сто 
У соб; 
~ Эта аппликация содержит гидрокортизон, супрастинњ три ит 
каин, иодистый калий, димексид, Компрессы на позвово сте ваю 
пакладывают на ночь. В аптеке заказывают специальные рё ] 
воры №1 и №2. Е вой 

1 | 
: Раствор № 1 Раствор №2 А 
Ёр: 5изр. Нудгосог золу Юр: Мати сома 25,0. ве х 
Ч асеја 5 2,5% 5 т Мајти Буатосагропа 8 1 ще 
^^ 501. 5иртаснт 2% 2 тј Ад. безі, 500 1 
(11 лтесаїлі 1% 3 ти мр5: Для компресс 
} 100141 3% БОт 


на ночь, 


ехуаі 50% 50 т1 
комиресса по 25 м 
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Раствор № 1 и № 2 применяют по 25 мл для компресса 
ноч» через день, чередуя их: сегодня раствор № 1, завтра 
раствор №2, на куро лечения 4—5 компрессов каждого сост 

_ва. Гидроксртизок-димексидовые компрессы — эффективное 
средстео при любом болевом синдроме в спине, разлизных 
формах остесхондроза, обменных полиартритах и даже при бо- ^ 
лезни Бехсэрева. Е к. 


А ТРАВЫ (настои и отвары) 
2 ирое для живого—все лекарствог“ 
Шелебен мир растительного 


зание, за. А царства, 


Структурная близость всего жирого в этом мире видна нех 
вооруженекм взглядом. з г 


| реть, скажем, через элекз 
что И ке тронный мижрескон, то животная и раститель | 
ная клетки стличаются лишь степенью совершенства, на бази“ у 
. руютея на единых конструктивных элементах и единых прин= 
2 ципах функционирования. 
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Единство структур и единые законы развития делают есте- 

| ственным принцип: «Все живое для живого — лекарство». 

Первую живую аптеку открыла сама природа. Первобытные 

люди и животные интуитивно пользовались целым набором 

растений и трав для полдержания сил и здоровья. (0 хедом 

столетий и тысячелетий их Интуиния исцеления постепенно 

превратилась в лечебное Знание. И тот и другой способ позна- 

вия мира подтверждают: травы — одно из лучших лекарств ' 

для человека. в. 

Старинная медицина широко использует травы при заболе- 

ваниях позвоночника и суставов. В таблице 6 представлены н: 

стои и отвары из определенных растений, обладающих си 

собностью нормализовать обменные процессы в организме, 

и тем самым оказывать нротивовоспалительное и оберо р 

М  вающее действие: = Е С 
3 _В народе популярны методы «гонки солей» при бол 

‚спине и суставах, суть которых заключается в приме 

средств дегидратации растительно! о происхождения, обл: 

мочегонным действием. Изменяя водно-солевой | 
щества уменьшают оток и воспаление в ткан; 
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наружный (зеленый) слой арбузной корки снимают | 


чисткой или ножом и сушат в духовке, Затем пере обеда +. 
на кофомолке п употребляют 2—3 раза в день по Т | Г 
нон ложке. Дозу следует подобрать индивидуально, ў. Тай. : 
безвродный пищевой продукт, но арбузный порошок ОК, ~ Т 
ет сильное мочегонное и солегонное действие и может а о 
снижение уровня калия в крови, что, в свою очередь, К Р; 
привести даже к нарушению сердечной деятельности, Поэт. в 
му лечение порошком арбузной корки, как и применение ко. 
дикаментозных мочеговных средств, например Фуросемида, 
типотпазида ил ‘ельно следует сочетать с использо. 
ванием продуктов, содер их большое количество ‘Калия, 
таких как курага, урюк, чернослив, изюм, орехи, мед, | 
Известен старинный рецент деј пратации при использова 
нии петрушки в сс ия сс лимова. Высокозффективе 
нов и безвредное ср мощее почки. Вечером 
промытые корепь п т пропустить через мясо- 
рубку. Ровно стольк ъ один стакан. Затем 
переложить в стекла! ированную посуду и залить 
2 стаканами крутого рыть чем-либо плотным: ва 
пример, полотенцем, и оста: о утра. Утром настой прова 
дить через 3—4 слоя марл гки отжать. Добавить сок, воа 
зкатый из одного среднего тона, Пить не более (!) чем р 
113 стакана в день (в 2 приема). Два дия пить, три дия пере 
рыв и т, д. до исчезновения отеков, 
ДОМАШНИЕ ТРАВЯНЫЕ ВАННЫ 
Кряхтел н стонал, 
Когда в ванну садился, 
А вылез — как будте 
На свет народился! 
д0: 
М Травяные ванны — один из самых древних способов 20 | тоа: 
ровленил. Приятная ароматная ванна, которую дехои сис о ству 
° вить, быстро снимает усталость, успокаивает нерва а ДА > Очаг 
е , омолаживает, очищает кожу, улучшает. сон и осте жаю 


процессы в оргапизме и, самое главное, у больных Г. 

ом снимает боль и напряжение мышц. Кроме то. 

анны создают собственный, неповторимый (852 \ 

егко и радостно становится на душе! | аа а 

и душу, уходит первное напряжение, ие; 

да боли и спазмы. Многие люди, испыт 
Т у“ 


очень целебные ванны, но ве всегда это сбывается, а спина 
продолжает болеть. А не лучше ли дома провести курс трави“ 
ных ванн (рис. 15, табл. 7), которые подчас не менов аффэк- 
тивны, чем те ванны, которые вы получите на курорте. Ванна 
оказывает хорошее лечебное действие лишь в том случае, | 
когда используется в виде курса лечения: пе мэнее 19—45 | 
ванн, привимаемых через день-два. 
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эффектив- 

Вечер 
рез мя00- 
н. Затон 
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Д Рис. 15. Ох, и трудная работа; в ванну, «запихнуть», 
эго-то, ) 


БАНОЗНЫЙ МАССАЖ 
Массаж целебен без сомненья 
Когда есть ум, пе тольхо рвенве 


_Баночный массаж (вакуум-терания) является одним из в 

’ дов рефлекторного воздействия на организм, Механизм его 

8 ствил заключается в том, что в месте воздействия созда 

| _ очаг кровоивлиннил и продукты распада крови и тканя раздр 
___ жают периферические рецепторы кожи. Вот такая ме 

____ «отвлекашошал» терапия улучшает кровообращение | 

_ вервных корешков спинного мозга (уменьшает отек 

__вие) и двигательного сегмента. 
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КОННОЙ ватой, смоченной эфиром или спиртом, В ЕС. г 
. 05 


ко мгновенно «выгорает», ‚и банку быстро : А а, ао 
К пужному участку тела. Затем присосавшейся Ва ким 
ют плавные, скользящие массирующие Движения анкой Дела Де и 
у Ў е, тт ВА ~ В А ; 
по длинным мышцам спины, вдоль подвоночника СОТ СА 
4 79 ЗВО тика киарук ы А Е Ме; 

берьям от позвоночника кнаружи (рис. 16). Вначале бан Ч В 
АНоЧНЫй же > 
р «ку к 
р с др? 

р 22 , 

| 222, 

аа | 
Рис 16. Направление движе Аш 
ночном массаже; ) ‚чника по реводи“ 
ходу межреберных п гутКо! 5 дуальн 
| 11 В мыш 
массаж провопят на т‹ з спины, где боль меньше, затем ности ‹ 
’ на другой. Длительносл ы 5—7 минут до появления ного тр 
| равномерной, стойкой ги ги. Важно запомнить ОДНО П.А способн 
вило; чем слабее больной и г легче у человека ОР кую по 
синяки (чаще всего это у женщин) — төм баночный 5 мас- вообще 
кратковременнее и мягче. Грубый и длительный а: си Школы 
саж проводит к появлению на теле большого количе НА е 

я 
няқов. тво це с 
77 бное среде У 
Баночный массаж — весьма эффективное и. са а как 
не только при остеохондрозе, но и при мизди таз8; 10 а 
хронических воспалительных процессах в м пневмо стц Де: 
невритах, плекситах, остром и хроническом оро кишеЧ< Спи 
ЕЗИ в подострой стадии, бронхиальной астме, а Ри Тако 
ника и при других заболеваниях. Е ого массажа А0 ча Ни, 
Противопоказаниями к применению бано а 2), ст Ја 
ИОТ заболевания кожи (дерматиты, экзема, 


Казан в острой стадии остеохондроза, при Е 
ои. Нередко в поликлинике или в стацион От 001 
и исты предлагают быстро избавить 
ночного массажа. Как правило, 
эффект: ухудшение вследствие а 
и воспаления в нервном кор 
исцеления уже после перво) 


шь тогда, когда. р 


епяется в первые часы после появления боле 
ким мощным рефлекторным воздействием можно пр | | 
осе. В большинстве же случаев вы рискуете ухуд Ў 
состояние. Баночный массаж показан в подострых сос ояииях, 
то боть тогда, когда боль уже не так сильно выражена, та 
же шри хроническом остеохондрозе, когда имоя длите, БН 
©ќующие» боли. Эдесь он эффективен, особенно в КО 
с друтими лечебными мероприятиями, / 


ИГЛОЙПИЛИКАТОРЫ е. 


«20 минут ела на таозляк 
равноценим 8 часам ночилто сна» 


(утверждение йогов) ү 


Апиликатор или иппликатор, чт 
реводится «наложить» и «прило; 
дуашњного пользования, предни: 
| в мышцах, суставах, позвоночиг 


о одинаково правильно («6 
сить»), — это прибор индиви- 
аченный для святия болей 
{ля нормализацит поятель_ 

систем, желудочно-кишеч- 

зления и иовьинения раоото- 
атель» снискал себе высо- і 
9го в нашей стране, даи | 
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23 
ности сердечно-сосудистой, норвн. 
ного тракта, а также для восста 
способности. Зтот «колючий вра 
кую популярность, и появиение 
вообще в мире, связано с именем И. И, Кузнецова, методиста 
колы высшего спортивного мастерства по легкой атлетике — 
при Центральном институте физкультуры. Изобретатель бле > % 
стяще осуществил старую идею китайской медицины. Китан- — 
цыз как известно, применяли так называемый 7-игольный о 
чбжень — удары специальным молоточком, содержащим 7 иглу = 


по отдельным участкам тела человека, в том числе и в обла- _ 
сти спины. 5 
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та а с 7 Ое 
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} Ы) ЛЯХ, при х 
т ри хрониче, 


греле» наложить иппликатор на заднюю 
пов ротник Ю зону, придавить его руками 
в пределах ( ; переносимости: и держать так 4—5 минут, 
меняя точки сновения с кожей в течение 40—60 сё. 
кунд, катором шею. Процедура повто- 
ряется ‚ле коротких перерывов) до полного 
исчезнов ли 
При поясничном «простреле» (люмбаго) наложите ипплика- 


тор на болі је место и прижмите в: 


40—60 секунд. Одновре- 
мешно ВБШОЈ а различные упражнения: мягкие, без рар 
ів у се ий нат ны вперед, а: ‚› В стороны, чтобы МЫП 
не ЕЕ Ц вно сокращались и рас- 
ао т ла т достигнут максимальный обезболиваю- 
сасе сЕ чки сопрпкосновеняя пголок с телом 
шип зффект. мен то 0 та 
Пара ТУ процедуру ло не е = я іду = ЈИ рс лече- 

При хронических болях В спине ре комендуется ку р е 

яппликатором — 16—45 процедур, ежедневно. По; р 

ео кат на постель, от ее ины к изголовью. По 
ее В же заменит й. Сядьте на постель 
о ито обнаженной спиной на целебные «колюч- 
а ааа катор плотнее соприкасался с телом, можно 
асобы о отдела подложить небольшой валик из 
на уровне ТЕО едуры лучше делать поред мм. Лля достиже- 
полотеназ: но, лечебного эффекта длит ТОСТБ их должна 
вин т индивидуально. Замечено, если ослаблен- 
ОБЬ ное время лежит на иппликаторе, то вдруг 
ол с сего» У него появляготся простудные заболе 
оох сно Объяснить, если посмотреть, на какие орга- 
вания. Это т канала мочевого пузыря. По данным Д. м. Га- 
ВЫ ва), раздражая биологически активные точки кана» 
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| Наложите его на коленный, бедренной, голено 


ставы (рис. 17) и закрепите эластичным бинтом. ли умерени 

прижимайте к телу в течение 30—45 минут. Старайтесь пр 1 
этом сделать несколько сгибательных и разгибатольных 
жений в суставах или же медленно походите. 58 


РЕФЛЕКСОТЕРАПИЯ ПЕРПОБВЫМ ПЛАСТЫРЕМ 
Уж это точко: чудо из чудес 
Кусочки пластыря на спину: налепид 
И надо же — такой прогресс 
Исчезла боль и снова я ожил, 


Шерцовый пластырь — это пластырная масса, содержащая 
окстракт перца стручкового, экстракт белладонны пустой, на 
стойку арники, каучук натуральный, канифоль сосновую, паз 
нолин, масло вазелиновое и другие составные части, нанесен» 
ные на куски хлочатобумажной ткани. 

Применяется перцовый пластырь как отвлекающее, обезбо- 
ливазоцее средство при радикулитах, невралгиях, миозитак, 
люмбаго, шейном «простреле» и других формах остеохондрова, 

Противопоказаннем к применению перцового пластыря яв“ 
ляются заболевания кожи. Не наклалывается он и на роди 
мые пятна. 

Кожу перед наложением пластыря обезжиривают спиртов, 
эфиром, одеколоном и протирают насухо. Существует два сно-~ 
соба наложения перцового пластыря при остеохондрозе на ко- 
жу. Первый можно условно назвать «методом листа», когда 
весь большой лист пластыря наклеивают на зону боли и даже 
Захватывают часть окружающего безболезненного пространст= 
ва. Я предлатаю другой снособ применения перцового пласты 
ря, образно выражаясь, «перповое иглоукалывание»: неболь- 
шиё кусочки перпового пластыря, 1Х1 см, наклеивают только 
лишь ва специально отобранные биологически активные точки. 

Важно подчеркнуть, что применение перцового пластыря 
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А теперь нужно найти другой вид точек: болевые 
(«дискомфортные») точки. Полск нужно осуществлять по зад? 
ней и боковым поверхностям шеи и грудного отдела спины! 
методично прощунывая их сверху вниз примерно до середины 
лопаток. Нужно найти кончиком указательного пальца, 
небольшие углубления в мягких тканях шеи, воротниковой 30°, 
‘ны и нлечевого пояса. Ощущение в этих ямках может быть 
различным: то ли сильная резкая боль даже при логком касат 
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боливающий ЭФФект, она легко вынолнима в домашних усло« Рация в 
виях даже са им больным вслепую при остеохондрозе шеино- “тие в 
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остеохондрозе грудного и пояс пично-крестцового отделов. Под“ лесть 
Час длительное (до 5—7 Дней) пошенце на теле перцового плат модо 1 
стыря дает возможность избавиться от болей, которые не ис- Лац т 
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медных пластин проще. Вы не 
Ложитесь на все монеты спиной, 
а накладываете несколько мо- 
нет только на общеукрепляю- 
Щие и болевые точки, как 


удаления 


:зывзают’ 


течения 


это 
было указано при лечении пер- 
Цовым пластырем. Затем за- 


крепляете их тонкими полоска- 


ми обычногоо медицинского (не- 
перцового) пластыря (рис. 20) 


монет при 


При закреплении 


вратитђ раз- 


- Наложени | 
пне ме 
при остеохо дных "монед 


Ндрозе, 


Хороший 5 
® других мет 


ффект дав 
Т прим 
аллов. По Тан рименение 


: (9 
ным Г а ТОЛЬК 
чере ‹ 2540 
"НОродован не различи. Увсана (19807 
рактера заб. МЧНБЕХ Металло 0), В 
74 заболевания: В В зависи ом 
| при Радикулите — стальные И | А 
ЛАХ медные замените сероб» Медије (при са 
у серебряными); Мо 6 28“. 
`` Ши плексите и миди ВА њој 0 
5 т. Ммиозите — стальные и у | соку 
— При болевых оиндромах неясного о " гроте 
ИСхож дения — село... у хевролорич Р р 
‘ения — серебряные и стальные; ского про. печей 
— при ревматоидном арт — у \ 7 
си З9идном Рите — стальны б 
Й ещо, Бели у у болт 69. с хао серебряные, 
о. У ЈОЛ в шее выше кромки Волос, петь 
| ДІ дурой « подорить участки кожи, куда будут Ула, 
дыва ся мони оакренление монет поверх волосяного покро; Д" 
ва ненаде но а ~ болезненно, 4 | чески 
тативт 
МАРН РАПИЯ тер = 
; У техни 
‘Вимых связей полон этот мир, и 
ен и... звучит космический эфир, о На 
зна, целебна, информации полна вруку: 
› мироздання — магнитная волна точки, 
’ на рук 
Магнитотерапия при остеохондрозе может осуществляться то’ кра 
$ домашних условиях двумя способами. Первый — воздейст- ти 
виє магнитным по=ем на отдельные, чаще всего болевые, зоны о 
тела человека, второй — воздействие на отдельные биологиче- о 
ски активные точки. | («бр 
Для воздействия на болевые зоны применяют магнитофо- ок 
фы — постоянные прорезиновые магниты с заданными парамет- и на 
рами магнитоемкости, напряженности и проникающей способе Ках 
ности пола. Внешне магнитофор представляет собой обычную Пра 
резиновуто пластину, которую можно наложить, сказкем, на 00- Сл Ву 
левую зону поясницы, зафиксировать зластичнет поясом-кор- ное | 
стом и носить постоянно до исчезновения боли, Магнитофоры 6 П 
продаются в аптеках, | - с 
— Более целенаправленное и эффективное действие оказыва- ры 
тот Специальные микромагниты — кнопки (выпукаемые как | от 
в СССР, так и за рубежом), фикенруемые на отдельные био- | ` 
2; 


огически активные точки лейкопластырем. Выбор этих точек + Е 
осуществляется точно так же, каки при рефлексотерапии пер= | 
ластырем, т. е. накладывают магниты на ДВ 
крепляющие (Та, Тз, Та, Та) и на найденные н: : 
Са действие дает магнитотерапия, Е А 
воздеиствулот на биологически ные 


Вые, зоны 
иологичв- 


|| 

гнитофо- 
тарамет- 

способ- 
зычную 

на 60- 
м-кор- 
форвг | 


галли= 
авлепием памагвиченных ме 0. 
У Ср апт у 

а на коже лейкопластырем. М 

хоирускых на ком 
а гопуботврапим, Не 
вия се модификациях со 

8357 р! С Е 
А а и лицам, имеющим очень въ 
ым боль 


я о 
РІЧ и 60; имоя я юбых лечеовых 
он сонет ими методаму 


р бленн 
а осла у 
а ность мт ; 
в 4 ооо с успехом сочетать и с дру 
. е Й 
И стеохондр ОВ 
леч 


В ЭЛЕКТРОННЫЙ УВ» 
ТИВНЫЙ ЭЛЕКТ ЈИ! 
бут“ ДЛЯ ПОИСИА БАТ 


в поиске биологи 


Для тех людей, которые : 
чески активных тотек, облог" Ў 
ативный электронный прибор ноисі 
д ‚ имеющ е 


ный 19р 


технике; может легко изго 
схеме (рис. 21). вЫ 
Настройка прибора на данного п 
вруку; 2) «щупом» к Г; 
точки, анатомичес 
на руке это может быть ! 
то края ногтевого ло 
чжуй (см. рис. 13) ит 
ная точка; 3) устано 
пока не загорится ДІ 
тотов к работе. При р: 
(«сброс») и повторит 


а 


мая равно- 
ния точки. 
ротивления на- 
и на выходе появит- 
ся светодиод. Опор- 


Когда «щуп» окажется на 
пряжение на входе 2ДА] 
сл высокий потенциал, в резу 
ное напряжение подается на 
1) схемы подб 


У 


: 5 г В процессе регулировки при- 
бора таким образом, чтобы при р 'утом <щуп — земля» не горел 


светодиод ДІ 2) прибор смонтирован в корпусе от спиннинга (для 
рыбной ловли) длиной 12 См, 8 — 2,5 см, т.е. размеры его примерно 
соответствуют размеру фломастера, 


НОВЫЕ ПРИБОРЫ Ч РЕЗкокной 
ЗЛЕКТРОНЕИ РОСТИМУЛЯ ЦИИ 
ДЛЯ ОБЕЗБОЛИВАНИЯ (чән) 


789) последние годы в СССР появился р 

Фективных портативных. п риборов для 065555: 
тых на Электропейроститг, Зяции и светос 
ски активных точек из 


тимута 


он тела. Важных 


АЛЛИЧЕСКАЯ ТРУБКА ° 


—ы——_ 


Рис. 21. Портативный 


прибор для поиска БАТ на теле чело- 


века: А — схема (автор Ю. И, Махин), Б — поиск точки, В — 
местонахождение контрольной точки Ри (шао-шан) — у наружно 
то края ногтя большого пальца руки, 


Ч 


этих приборов являются их чрезкож 

м удобство в использовании, электробезопасность, возможность 

применения в домашних условиях. Но все же при выборе то. 
ЗӨК И зон воздействия, длительности процедуры и курса лече, 

Вия, для профилактики каких-либо индивидуальных реакций 
62 


ное воздействие, простота 


Я Но необходима предварительная консульта»® 
ател Название ЭТИХ приборов «ЧЭН», 

их применения достаточ= 
прилагаемых К аинара- 
в специализирован- 
«Медтехника» или через базы | 


вита 0 пиалис 
орача ле 2 ЕАН». Методики 


хоро 
120 Хо можете при 
56 магазинах «Электроника», 
ы 


Ит осылторга»: 


Противол и к применению: приборов ЧЭНС явля= 


| отеп нарушения сердечного ритма и боли психогенного харак 
та (с множественном локализацией). Не рекомендуется ис“ 
пользовать приборы и у детей дошкольного возраста, 5 


оказаниям 


осе жестче 


а 
| ње сте то и Т? р 
И тело... уте ти, спор 5: т , + Пи Т 

Здевка. 25. рос (у 
Издевка: “ЖИЗНЬ — бе Н | и 018 =: 

(у за 
0б реда 

па наб 

1 їе 

мо? Вда, л Га &. 2 Боле 
ощущать боль, Мноз 7р0! 

| ето: _ преждевременно, Чему? Потом т а 
‚Эвакция органи _ сию окружающей сред. Иеси В ног 
Наши кожные т чущают боли, то мы не почувст- с 
вуем, скажем, ко | \ { горячий утюг, и сожжем ру. 1 та 1 
Ку, не почувству ти ногу, и будем продолжать дви. е п] 
женине, что привед с: ждению костными отломками жр. 1 
5 А В поло: 
гкруцпых сосу и неј ДГ, ый 
Итак, важно ПОНЯТЬ, что боль — это не всегда плохо, Это нерв. | 
Наш организм пре Н опасности, боль — это ленны! 
| ‘Вик о помот а н психики на опасности выбрал 
‘аютцего мира, ЧИТЬ П 

— 00 с хроническая же боль не всегда боли, 

зт сигнал о ЈИ опасности. Чаще всего — Во 
о внутрен мке». Многие люди очень боят» ощущ 
бя острой боли, скажем, посещени; зубного врача. (С другой челов 
стороны, хроническая боль может вызвать Оолее тяжкие стра“ нарко 
дания, полностью разрушить личность больного и (или) созт Зых 
Дать тяжкую психологическую атмосферу в Обществе, тде нахо- Очен 
Дится этот человек, Вспомните, например, историю казни рем 
исуса Христа. Возможно, постоянная тяжкая головная боль, от С 
Которой страдал Понтий Пилат, сыграла свою роль в принятии т 

тим окончательного решения о проведении этой казни, 9 
Физиологические механизмы боли 40 конца еще не обљасне- т 

"ми, например, остаются механизмы само» та 

да боль исчезает при самовнушении.. Пока ОЛ 

выявлены те таинственные анальгетики и 

5 малых количествах в пря- 

бъяснены механизмы невро~ | ф 

й личности больного у 

Тв; 

держится множество нервных окончаний, реёаги, ни; 

У ег! 


5р 


химическое раздражение, топло 

При раздражении этих нервных окончаний — 
торы. а0щим агентом сигналы передаются в спин= 
либ! ло А в кору больших полушарий головного моз+ 
0зг И То и формируют то восприятие, которое мы 
де са Спинной мозг — это автоматическая станция 
о сигнал от кожи ее достигает, сразу же возника- 
К ный сигнал к мышцам и человек автоматически дела- 
(3 И ооо движение. Принципиально важно: мышеч- 
тупает быстрее, чем мы осознаем наличие боли. 


ная реакция нас с 
Это нас спасает от тяжких повреждении. 


Боль возникает не только при повреждении нервных ре+ 
`цопторов кожи или внутренних органов, но и при поврежде- 
нии различных участков пути проведения нервных импульсов 
в кору головного мозга: каких-либо нервов, нервных корешков 


авление, УКОЛЫ, 


Сож с 
ем мае. 2 
жа ем у. спинного мозга, подкорковых \зований головного мозга 
се ТЬ двп и непосредственно коры полуша = места повреж- 
ОМ ка дения и локализации, боли, могут не ать Ро 
мер, при остеохондрозе в” 
1 Д а я нно-мозгевои а 
б НН моего. И нерв 
в полсничном отде: звоночника або 
Охо, 05 1 јеле о СНО ика, а боль о Јается часто 
75 нев пояснице, а в стопе, потому газ а 
— эт ти Сб С | му там нается этот 
па ЈА Твот когда врачи безуспешно лечат дал: 5228 
ности: ленный сустав — значит а О а 
выбрана точка приложения ле: т случай, когда неверно 
па ения лечебного во твия. Нужно ле- 
) всегда П Са озвоночник, хотя там, возможно, человеки не и. 
сего — ? К 
> боят- Боль — это всегда псих 
$ 5 т ихическое переживг б 
= 0 5 х реживание, в , 
Тругой Щущение возникает в коре головного мозг ‚ ведь само это 
стра- зех находится в бессознательном сос зга. Поэтому, когда 
МИЈО УИБНОХ сто. 7 Я =. 
Об. аркозом, он не ощущает боль ПР ании, например под $ | 
выключении ил : _~ “>повек не чувствует б | 
гахо- 29 у и или переключенин созна ния В ует боли при 
Ио $ ОНЫ важно понять. Сильная ; < Бот это последнее 
а врем аа У Я концентрация 
а “реми работы или мощное возбуждение внимания во 
и стрессовых сос р ут Бо дение во время разли 
сии ЈЕНИ ато = тоянии могут блокировать боль т ссы 
Ли она не достигает сознания. Так футбол о. 
тист, получивший 


травму, не чувст 
- вует боли до тез 
Ся. Недаром 3 х пор, пока игра н 
па олар У их ‚существовало т. 5: Мијо 
У победителей исчезала и раны в 
ваз 6 


жет быть и обратное явление. 
тому ДЕ и депрес 
_ боли. Даже легкий у 
ооли Дан ‘ии ушиб на фоп 
пр пратиться В тяжкое О, 


"= 


вает ощущать, 

акопивтееся 
может превр 
внутренней 


не симулиђул И бол 

И сдерживаембе МО ПИ Овај, А к. 

атитьея в головную б а 
А о 


Оль. Эта 6 ола 
т ~ > 2 а: Е 
ПСИХО, огической "удовлетворен = Розуль мё 
«унять» такую ооль, постоянный прием и тору 
С 5 А 
средств (как делают многие} Здесь не; теЗболи 
свою внутреннюю 


проблему, 
тетиков, как исчезает. 


вцереди что-то п 


7 б В 
местеђ, Нужно Е 
Рогда боль 


боль в 
например, 


И 
скажем. 


( 


риятное, 


час қ 
отпуск. "дет 
Сейчас я ъа. СКА ивите ТО т 
еичас я вам "Кажу удивительную вещь: 
Дей боль т 


: у Некоторых лю. 

_„пикаст «по заказу»: по их пессознанному внут. 
Јене) У желанитә. Боль появ тяетс; Я достижения каких-то 
определенных целеи, папримел. чтобы вабежать скучной, не. 
приятной работы ил І какую-либо выгоду: отказаться 
от мытья посуды. І белья, уб рки квартиры, сославшись 
на головную бол 55 0ч асто ссылка на 00ль — это 
способ разрешен: х сит} И в сэмье, Жена, ока- 
зывая такой психол п зде? я на мужа, 
в конечном счете себя ст реотипную реакцию, 
и зная боль у нее эляции) всякий раз возникает 
при любом конфлик 


Важно подчеркн 


туть, что сп 


ЗЫ 


избавления от боли пси- 
хического происхождения мы с приемами борьбы 


с болью физической. „ как мы накладываем типе 
па сломанную но гу, следует полож «душевный пластырь, 
оказать психотерапевтическуто овзху с «душевной 
раной», которая в конечном счете и вызыв тяжкое телес- 
90е страдание. Врачуя боль духа, вра ш> боль тела, Кстати, 
Для этого совсем но обязательно быть врачом. Взрослые не 
меньше, чем дети, нуждаются в сочувс-т 5 и поддерж- 
ке. Данте человеку возмсжность немножко рассказать о своей 
оли и потом приласкайте п успокойте сто, и физическая боль 
либо исчезнет совсем, либо станот значительно меньше. Этот 
естественный способ борьбы с болью, который образно мож- 
но назвать «подуй на Ушибленный пальчик», очень нужен не 
Только детям, но п взрослым, 

_ В заключение хочу подчеркнуть, сто дла облегчения любой 
боли нат ничего лучше, че любые способы перехлюзеныя 
факта самой боги. Дайтэ ему любую пи- 
нуту нэ оставляйте его наедине с болью, 
юбую новуго, 


иктересусщуло его проблему. Эте 
чает страдания и возвращаот надежду» 


Тот 
по 


Подобно 


помощь 


= 


С еа 


пичес 
Лен І 
ДЛЯ + 
шась 
Вам | 


ЛЬНОГО ПОВЕДЕНИЯ 


‚2:90 ИОПА 
ипов РАЦ : 
40 ПРИНЦ РИ ОСТРОЙ БОЛИ В спине 
В И“ «Если научился себе не вредить, 
а УЖ значит, ты уже умный» 
ве т ба (Д верное жизненное 
ћ осто ‹ 
З " 
~ ча [5 " наблюдение) 
7 
; 
Скот "а | 06 зательно вызвать врача. Не забывайте, что острая 
ком Оры 9 а Е спины — это не всегда остеохондроз. Напри* 
внизу К . 0006 поясывающая боль в грудной клетке характерна и для 
ску кы о м леваний плевры, легких, болезней сердца, даже инфаркта 
Ду: от Кор 00 харда. И ваши попытки самолечения в виде обёзболиваю- 
1, сое баты щих лекарств, перцового пластыря или других форм самопо- 
\ боль аце мощи могут оказаться «медвежьей услугой» самому себе. Дра- 
У. Жар 910 тоценнов время будет потеряно и вышеперечисленные забо- 
| о Она. левания впоследствии будут протекать более тяжко. Самопо- 
у ре Мужа мощь и высокое самомнение здесь, по меньшей мере, неумест- 
А акцию, НЫ, Во всевека и у всех народов при острых состояниях лю- 
ОНИ као ди ооращались к знающему (лекарю, врачу). Самопомощь мо- 
жет быть эффективной и, самое главное, не опасной при хро- 
боли поп. иических болях в спине, когда диагноз заболевания установ- 
‘и борьб ПЕШ Ы вы уже знаете эти ноющие, жующие боли оа ; 
Ы ЕАСИ Какой то степени пир, ВЕ и даже 
Ваемтице с пени привычны, Вот тогда посоветовав. 
т пете => Е м ы ~ ~ 
тастырву врачом, вы можете с успехом использовать 3 
рь), = вам народные средства в доману зовать доступные 
гУшевной 2 у Ј домашн; ловиях, 
е те, у Уменьшить нагрузку на позвоночник 
7 лес: а) Обязательно постельный не К 
стати, | достаточно б жим. Собственный вес 
но большая нагрузка на тела— 
5 созе зка а позв т о 
ые не Не должна быть мягкой, при резких Оочник. Причем постель 
ддерж- на щите, Е УЛИХ оолях — положение даже 
› своей 6) Принять сп 
ециальную позу 
гичес Иа У, удовлетворя 7 ы 
я боль 0 ким изгиоам позвоночника, и уменьши Ряющую физноло- 
Этот ых корешков. При поясничном «прос ть натяжение нерв- 
може лежать на спине с приподнятыму рослрелеў целесообразно 
НО. жена подушка или одод, 5 и ногами, под которые подло- 
мышцы в области позвоночни уа расолабить крупные 
жение на животе 5 ‘но исполь 
5 у подложи а зовать н 
бой чивает вы - в подушку Уа поло- 
плаше =. прямление изгиб 5 У под живот. Это об 
жим” 4 и боль б згиба позвоночника 0 обеспе- 
| ослабевает. М в области поясницы, 


эти или какиз-либо 
ли боль Уменьшает. 


- Для этах це. 


-марлевый бардае а ИРЕ) 


= 3 


ее, гри Поясничном 

Штавгиста или пОдс-к 

Махно приобрести 
ттр ОСМОН 


еч 


В 


ДИ 


ме сечи еру литар 
светога ама тв гт ет пал 
сая ет 


|| 
| | 
|] 
Е 
Е, 
6 сЕ ый 00630, 
& з О этот 
тозернуть | 
и терпе 
Следует-научиться заа тер 
садиться без боли: ст: Т. Вып 
Рожно спустить нор: Нужно ме 
тем, спираясь н рате, № 
ВИТА в р (етут, 
можно ближа к се 


вать, не наклон 


нюю часть туловища зп; 


ил Ср 


вратить ру 
е в нужисе. 
в прямом см 


ысле слова зас 
ла ‘вас в. И 


ис 


2230- 


толь: Рис. 22. В 
имер, ка- 


артонно-марлсвый ^ 
бандаж са), 


Пояс-корсет (в) 


пояс :лтаприста (6); 


хне извести УМ. 

Яте: «Да, плохо мне, но ‘ото не" 
гим». (Эсхил). 

: страх боли, страх за св 

олиэнные дела. Преодоло 

‚ 7, 8, 0 данвых Рекоменда, 


Е" тивно оценивать! свое состояние, Е 
ите То паники, боз истерики оценивать мамага 
Иа ени и прежде всего боли на основа 
о имптомов бол иптенсивности, длительности 
у вижением. Например, сегодня боль невынося- 


в: 
0 основных П ризнако 


связи боли с ДЕ при любом движении, завтра — боль та 
уз мая, постолинам но менее постоянная и не при всех движе- 
| же Пи — интенсивность боли значительно мозе 
лШяХ, тии, при определенных движениях. Все 
Е толоо на то, что боль сохраняется, объективно указы» 
о7о несмотря ние вашего состояния. Аналогично можно оце» 
ВОт т симптомы болезни: изменение чувствительно 
и а рук по ночам и другое.  Пунктуальные 
ве те Даже маленькие положи= 


у и дневник болезни, ] 
и могут вести д м 
ае изменения помогут вам окрепнуть духом и преодолеть 


| страх. Когда же выздоровление идет не так быстро, как вам 

бы хотелось, не забывайте, что оолезнь — это процесс, это ско: 
рый поезд, который несется «на всех парах». И прежде всега 
ПУНО отот «скорый» остановить, а затем уже оттолкнуть и 
повернуть назад. Это происходит нс $ быстро и нужно вра- 
мя и терпение, 

7. Выполнять вее пазначенил ча, ничего пе упуская;, 
Нужно менять не назначения, а самого врача, если вы ему на 
верите. Если же верите, то выполняйте досконально все, что он 
советует. 

5, Обеспечить полноценный ночной отдых. При наличии 
резких болей обязательно включить в лечебный комплекс сно- 
творные средства. 


9. Не жить половой жизнью в первые несколько дней ост 
рых болей, даже молодым людям, привыкшим к частым сно- 
шениям. Но как только боли стихнут, однократный половой 
акт, конечно же, при наличии желанил его совершить, не вре- 
Ден, а даже полезен как в психологическом, так и в физиоло« 


и, тическом плане: вы не будете считать себя ущербным, выби= 

пгиста (0); Тым из жизни. Кроме того, это в определенной степени 
| СЯ ~ 

3). «вотряска» эндокринной, иммунной и других защитных систем 


° 10. Ограничить прием пищи и питья. Это остественный спо» 
Соб восстановления здоровья при любых острых состояниях | 
У всего животного мира. Не поддавайтесь на уговоры ваших і 


е блюд. Помните: «Кто отказался от изли: 
авился от лишений» (И, Кант), у 


«КАК ПРЕДУПРЕДИТЬ ОБОСТРЕ; Е. 
"ДИТ ТРЕНИЕ о стр Еур 
ХОпдро 
ћ 


1. Научите 
Дпевной жизни 
зкений. 


Я уменьшать нагрузку на ПОЗВ 
и ва производстве, соб 


Оночнц В 
людать гигиену 108 Е 
Г 


Чтобы часто не лечиться, 
Вам придется обучиться 
Нравильно СИДеть, стоять, 
Нак тяжелый груз поднять. 
Главное — суметь понять: 
Можно боль предупреждать! 


Водрость д: 
Бодрость т 


К читт ргеохлажде пребывание трости и на 
. 2 АДЕ те, | бъ ани в сы] 
охлаждение 
2 Ис ЛЮ переох. у Е 
сзняках. В зимнее в ремя носить поясничный полс-корсет. 
екв 


УЕ чь, 
= = а побере чь 
ыла жно' муж ра с плеч 
= Й пол, Куплю пояс, «гора с плеч 5 
"Пол мужской — могучи Куплю ! 
> — в спине ~ 
Чуть продрог 


«прокол». 


>= 


7 принципов: 

оу 7 | ЕДИТЬ ОБОСТРЕНИЕ ОСТЕОХОНДРОЗА» 
а БДУПР 
у АК пр“ и ф льтурой. Постез 

Ча МА заниматься лечебной физкультурой, СЕҢ 

џ дар 8 О нави спины и брюшного пресса, поддер 
~“ Ц . ћ 
ТК епить 
еше ПОЗВОНОЧНИК 
ва 
та „о 
"Ся Й 
Стоять 
'Одндти 
10нят : 
ждать 
та В ї ТОСТ ТС 2, т р БГ 
Бодрость духа — бодрость те В радость дело _ счастлив ты, 
Боро тела — в радость дело, Все исполнятся мечты 

сти и на 


корсет. 


4. Исключить 
организ 


интоксикации. снижающие зашитные силу? 
ма: никотин, спиртное, 


грипп, ангины и другие, 


Водка, грипп. 

Всем известные причины 
бострений, болей, слез, 
от он — остеохондроз! 


‚ табак, ангины — 


73 


7р Ринцинов: | 
«КАК о ЛУПРЕДИТЬ ОБОСТРЕНИЕ би 


= 
5. Не пере лсҹеть 


еДать, не то 
позвоночник 


› не увеличивал, 


Олстый, жирный и квадрату 
· себе — всегда приятный. 
смотри так на живот, 
будет — он спасет. 
чно, недостатки, 
іть не так уж сладко, 
и двигать стало 
из металла. 
ать хочу, мечтаю, 
иться не желаю; 
из чудес — 
Уг проснусь, а жир исчез 


какой же он балбес 
ка слушает, да ест» 


имет 


6. Еженедельная баня (п 
способ самоочищения орг 
и функпий позвоночника 


рная или сауна) — естественный 
авизма, улучшения обмена веществ 


Ох, и здорово в парии. 

‚ 2Карким летом и зимо 5 
ЖЕ Пропотею — вон все Я + 
=} Я воскрес, я вновь в атаке! { 


705 7 привцилов | Д 
РЕ = ДУПРЕДИТЬ ОБОСТРЕНИЕ ОСТЕОХОНДРОЗА» 
как ПРЕ, Е 
Рэкемесячно проводить 7—10-двәввый профилактический 
НАМУ 


омаговжа спины: шеи, груди и поясницы 25 
самомаом а 
кур, 


Маселруйте щетозными руна 
вичнами или просто руками. 


А 


процедура, преду- 
> только обострение 
а, но и многие дру- 


ие 


твенный 
веществ 


Массирунте роликовым масса- Массируйте руками при всяко | 
жером или щеточным полсом, Удобном случае, растнрайте и 


‚надавливайте даже через одеж- 4 
ду. 25 в 


«КАК ПРЕДУПРЕ ИТБ 
«Глупый» и лупа СТРЕНИЕ о 


смда — 


ЊУ 
максимум Пор а к нагдиси 
Е эт 


на 50% маньше, 
чем сидя 


|| 
4 
| нагрузка 


ааа, 


нь | и чем сидя 


Если толко 


0) Стоять лу 


м рассмотреть 
• р 


чше, чем сидеть, 


| Диски между 


позвонков 
Сплющилисе 


вроде подков, 


Ра" 4 


к правильно ~ 
тоятб И НАКЛОНЯТЬСЯ» 
профилактика остеохондроза} 


о т ы ^2 - 

4 Стойте всегда как можно прям ее деря ите о 

ве ДО создает равноме ность. нат рузки на разе 
ные отделы позвоночника 

из - 


ау 


Советы старины и мудры; 
и верны. 


противеня 


ной спины: 
у, голову: 
поднять!» 
лова — 
тем легче потерять, 


звоночник = огранич 


2 тмин а а 
ћ 


= } ОБОПРИСЬ - ОБОПРИСЬ 
В жизни, В ту или ЗВУЮ пору = А Е 
андый ищет для сес. о па Тут део и без спора 


> надежная 


опора 


«Как Правильно | 
стоять и НАКЛОНЯТЬСЯ, 
(профилактика остеохондроза) 


3. Когда долго стоишь, найди т 
вища, рук, ног. «Прислонись» к 
Ному шкафчику при 
болтовне ит ц. 


очку опоры 
0 чему-нибудь: 
моике посуды, спиной қ 


ДЛЯ год 


Имеет смысл найти, 


где «прислонитьсях 
Во многих смыслах, — 


например, жениться 


нагрузка (стоя) требует не“ 
). Не ходите долго (более 1—2 ча» 


7 22 | 


27222 РРА ТРИ 
а 


эти ножки с каблучком! Весь день на каблуках ходить 
ль в спине потом? . у н не пытайся, 


греши, но следом... Ложись и отдыхай сполна, 
си А кайся: Тогда, не заболит спина. 


о к правильно 
ори НАКЛОНЯТЬСЯ» 
(профилактика остеохондроза) 


1 : омашнюю работу вБЕ 
производственную и д < 
теср любу ямленной спиной, в вертикальном поло- 


пао алоо азат в вынужденной позе сгибания 
по пои у | разгибания. 
Ри Лоди р 
цайт, `} 
Ыслах ВСЯ и 22 


У, жениться ПРАВИЛЬНО 


бует нех 
1—2 чат 


НЕПРАВИЛЬНО ПРАВИЛЬНО НЕПРАВИЛЬНО ПРАВИЛЬНО 


ся (У 


НЕПРАВИЛЬНО 


ПРАВИЛЬНО 


«Как правильно С ЕТ 
{профила о 


ктика остеохондроза) 


1. Сидите всегд 
Изготовьте удо 
в машине, на 


а с максим 
бные и поле 
работе, 


ально выпрямле 


зные приспособле 
дома, 


пной спиной, 
Нил для Сидения 


| 
Е 
ў 


27 ДА :- у | с отверстигм для копчика 


8 машина из порелона 


аттанат 


2 
ыва 
ли же резко ограничьте время преб 
2. Исключите или же резкс 


с одной) позе сги“ 
нужденной (физиологически невыгодной) п 

ния в вынужденг 

бапия в положении сидя. 


ВРЕДНО 


льно СИДЕТЬ» 


Как прави 
«Как Брака остезхондроза) 


(профилактик 
СГА Р 
| с Е = ут меняйте поз 
Аля слој Пересилев», ВОВ ПВ, 0 5 = ее Е 
аца уками и ногами, периодически отк: ' 


ли вдруг <«пересидел»; 
веь скамевкел, 
2 стел спиной, 
янись, зевни, „..Запой 


кт 


требыва 
ове сги“ 


Чрофилакянеа старенья — 
В бесконечностн движенья 


«Как правально ЛЕЖАТЬ 


И Вст А 

У. Т 

‘профилактика остеохондроза) Тв» 

| 1. Спите только на жезтком ложе. Но е ЗАГ 
| СТЕН и очень мучаетесь, сделайте свой матрас Е: очень тд. 0 
| ще, подложите, Например, одеяло, Что 

| Ы?" 


о ЧАСЕ Я 


ај 


А 


7] будь ты — лстый 
| ‚ будь ты — тощий, 
| | Но стели лишь 70." У 
Ес 


ЧТО. жестче 


4. На: 
ла, двига 
| спинного 
2. Не лежите долго на спине или на боку с резко согнутой | 
головой, на высокой подушке (не читайте, не смотрите телеви- | 

Зори т. п.). Это может привести к смещению позвонков в шей | 
10м отделе и нарушению кровоснабжения мозга, 6 

286 а 

(А 
| 

Ученым можешь ты не быть, | 
о шею должен сохранить. 4 = 

На шее важный орган есть — . 


Ума и... глупости не счесть, 


> >" Трг 


Н. ЛЕЖАТЬ И ВСТАВАТЬ» + 


ВЕ: пильно 3 
«Как И профилактика остеохондроза) 


айте резких подъемов, травмирующих больной 
· Поднимайтесь с постели мягко, чаще опирайтесь 
есь меньше сгибать полепипу, 


ИПИЧНЫЙ знак= 
НИЙ 
и словесный брак 


4, Находясь долго в 
ла, двигайтесь. Это улучшает 
спинного и головного мозга, 


тите положение те- 
набжение позвоночника, 


Жизнь бесконечного 

! движения полна — 
Мы движемся даже 

В во время сна, 


СРИ ИЛИЋА 
КИ 


«Как правильно ПОДНИМАТЬ Е 
(профилактика оотвохордрови ЗВ 


$ 
Я 
| Зачем так Много хочешь 
} „взять 
; | Возьмешь... ОПЯТЬ 1 
| | тебе страдатв, 
| | 
| 
ђ 
| 


= е, = 


5 


2. Не носите груз в пользуйтесь подруч“ 


ными средствами. 


одной руке, чаще 


ЕЕЕ 


ПРАВИЛЬНО 


К 


9 % НА 

сего лишь две,, 
ой голове! , 
р боре =, 


К" «Как правильно НОДВИМАТЬ ГРУЗБЬ 
А (профилактика остеохондроза) 
У) у р 
з З ч 2 орка 
Обо | [Пра подъеме груза обязательно старантесњ согнуть ноти, 
подо е ину, дао значительно уменьшает нагрузку на позво» 
53 | а ве спину» = й 
ў: 
х іуяше ноги подогнуть, 
Зет Чем затем их «протянуть»; 
ь ° ть? 
јадатв, 4 


_ Чивайте нагру: 
блаже к тулог 


ничего на вытянутых руках, не увелич 


позвоночник, Держите груз, как можно 


На удивленье век от века 
«Суть» неизменна человека. 
4К себе поближе» — ~ 
понять несложно, | 
«Удобно, выгодно, надежно! — 


«Как правильно ПОДНИМАТЬ 
(профилактика остеох ГРУЗЫ, 


т 
ондрова) 19 
5. И "а те 
Избегайте подъема г у Я Аг. | е 
под а груза в сочетании. с Резким Поворо Г 97 
туловища, т у уд 
нука 
|: 
0 
10, 
ау 
ЯНВ, 
упр? 
|| 
| НБе, 
| · Ущемлевье 
, вных корешков 
| Бе, ТЫ! — <тотов» 
| 
1 
не стесняйтесь просить 
› помощь, чем потом просить 
помощь об, ух 
а с 
твоя 
лю. 
отрыв 
пра; 


= 66 беседа попровите 
г у Мне 6 соседа 00) 
Ах ее О епу на руках Носить 
ве О св штангист — 
шутку поднимал = , Он для Геркулеса 
апрочь» подорвал, к а 


2 пудов жены “без вос > 


ЈОСИТБ 
ЈОСИТБ 


) 


Ы р ОБОСТРЕНИЕ ОСТЕОХОНДРОЗА» 

ПРЕДУПРЕДИ ТЬ енивњх, НЕ ОЧЕНЬ БОЛЬНЫХ 

ПФК ДЛЯ СА ОЧЕНБ ЗАНЯТЫХ 
нь: если вы женщина и нужно идти в гости, НО ВБЕ 

‘есты на ле еркалом и «не наводите красоту», то это значит, что 

еда Н или же то, что вы... не женщина, Если ВБЕ 


удивите 
на И не можете собраться с духом и достать ее, невзирая 
Ы БАБА хочется есть, то это значит, что вы просто очень ле- 
на то, етно ленивы и именно для вас эти два (всего лишь} 
нивы, вел Но их нужно выполнять каждый день. 
упражнения, Упражнение тибетского ламы для шейного 
отдела позвоночника 
Исходное положе 
ние: сидя или стоя; руки 
ты вдоль туловища. 
к а; согнуть га- 
ести подборо- 
ально (по воз- 
к груди и за- 
но отвести ее 
ваш взгляд 
вверх. По- 
ленно, неторо- 
раз. Сделать 
хнутв — по 
Упражне- 
‚я очень плав= 
— 40—50 сги- 


док 


Слова тибетского ламы: «Посмотри вверх на небо и пусть душа 
твоя возрадуется: У тебя есть куда стремиться. Посмотри вниз на зем- 
7205. и, преклонив голову, смирись. Сумей подняться в небеса, не 
отрываясь от земли». 

пражнение «Собственные деньги» для пояенично-крестцового отдела 


позвоночника $ 
А Иеходвое положение: 
стоя. 
Методика:  Рассыпаета 


па полу 50 собственных м0- 
нет 15- или 20- (лучше) 
копеечного достоинства. Мед- 
ленно, не торопясь, без рез- 
ках движений, опираясь ня 
колено, поднимаете монеты 
по одной, 
Поднимите все 50 монет, На 
сочтите это упражнение за 
шутку или издевку, Всему. 
есть психологическое обосно- 
вание, Решительно <сорите 
деньгами» Для поясивцы 
Е это очень полезно, 
ДВА УПРАЖНЕНИЯ — ТОТ МИНИМУМ, КОТОРЫЙ 
ПРЕДУПРЕДИТЬ ОБОСТРЕНИЕ У ЛЮДЕЙ; РЕД 
ющих от БОЛЕН В ШЕЕ и ПОЯСНИЦЕ. ты 


‘ 


АК ПРЕДУПРЕДИТ 
ЛФК ПРЕ ШИТЬ 0 


Упражнение | ТЕ на 
«Тпбетскоро ламы? 
дыдущую страни У 
Упражнение :2- 
упора». Исх одн 


ди. Е 
Уклады, | 
руки, 


укрепита | 
зевшие мышцы шен, | 


Упражнение 8: «Щекой до’ 
упора» 
Исходное положение _ 
СИДА пли стоя е 
Тетодика: приложить лаз | 
ДОнБ к щеке (опора на ску 
Ловую кость}. Ладонью да- 
ВИМ на голову, головой да- 
Вим на ладонь в течение 10. 
сек. Повторить 8—10 раз 8 
каждой стороны, и ® 
азначение: ‘укрепить | 
боковые мышцы шен, 88 


___итБ ОБОСТРЕНИЕ ОСТЕОХОНДРОВА» - 
у но. ОДНОМ ОСТЕОХОНДРОЗЕ 


Упражненне 4; «іорцом — между лопаток 
Исходное положение: в положении. 
стоя, голова и руки опущены. 

Методика: упираемся межлопаточным 

пространством по всей длине позвоночника 

в торец двери. Медленно разгибаем голову 

и одновременно отводим плечи назад, до. 
момента, пока макушка не коснется торца 

двери, а плечи не будут максимально от- 
Введены. Это на вдохе, На выдохе —- воз“ 

вращаемея в исходное положение с опу= 

щенной головой. Выполняем упражнение 
25—10 раз. Отдых между упражнениями 

10—15 сек. Отсутствие торца двери — не 

повод для невыполнения упражнения, Мож- 

но и без торц 
Назваче; 
ул џ 

ве 


ПИТЬ мышцы спевы, 
ние н подвижностњ 
отдела позвоночника, 


нне 5: «Ванька встанька» 
положевне в 
руки опущены, 


— ваклоняем 
ще в сторону, вы- 
мся в исходное 
Повторяем 


Н подвижность 


Как вы заметили, эти упраж- 
нения можно выполнять в лю» 
бой обстановке, Они ве требуз | 
ют специальных приспособлен — 
пий и условий. И, это важпо 
при совремевном лемне жизни, | 
«Сам себе я помогу межлу дез = 


маја фи ЧН 


„которые вам подсках 


ай 


х. 


Упражненне 1: «Упрись вк 
Исходное положение 
правую руку вытянуть 
Методика: давить 
лием в течение 8— 10 с 
нение 5—10 раз 

бить мышцы рук, тул 
Назначение: трен 


на спине, ноги слегка согнуты, 
ть кисть на левое колено, 

но, коленом—на ладонь с уси: 

> 10—15 сек. Повторить упраж- 


В паузах, лежа на спине, рассла- 


Мышц туловища и спины, 


Упражнение 2: «Колобок» Е, а | 

сходное положение. лежа на спине, - олон 

етодика: подтянуть колени к груди, О. голову те 

нам, охватить их руками, Совершатњ але ДІ 

пине (3—5 раз). Затем — исходное ОО 

0995 42 6 раз. Дыхание мышечного корсета, связочного аппа- 
90050 ] т 7: - 

й а, МОНЕ позвоночника, тазобедренных и колен 
в. , | 


32) 
Огнут 
10. вы 
С уси- 
Упраж- 
аесла- 
е- 
та 
3. 

1- 


Е ХОНДРОЗА» 
| эГЛИТЬ ОБОСТРЕНИЕ ОСТЕО 

5: ПВ П СНИЧНО ХРЕСІЦОБОМ ОСТЕОХОНДРОЗЕ 
ЛКП 


Упражнение 3: «Полумостик 
ние; лежа, на спине, рук 


ты в коленях, 


Повторить 4—6 раз. 


и для упражнения 2. 


ение 4: «Спираль» 

ое положение: 
а спине, руки вдоль 

ща, ноги слегка сорну- 


одика; положите обе 
направо от туловища, 
одновременно поворачивая 
голову и верхнюю часть ту- 
лоБища влево — выдох. 
Оставайтесь в этом положении примерно 5 сек. Можно очень аккурат- 
НО сделать несколько легких «качающих» поворотов туловища, слегка 
“закрутить пружинну» при условии, что это не вызывает боль. За- 
тем повернуть ноги налево от туловища, одновременно поворачивая 
Толову и верхнюю часть туловища вправо, находясь в таком положе- 
НИИ о сек. Повторить все эти упражнения 7—10 раз. , 
Дыхание: вдох — при перемене позы, выдох — при поворотах. 
значение: укрепление мышечного корсета, 


Упражнение 5: «Собственные деньги» (см. «ЛФК для самых ле 
нивых») 


Все эти упражнения выполняются ежедиовио в период 
между обострениями, плавно, без резких движений, не торо- 
пас. 


» 


Исходное положе- 


и 


вдоль туловища, ноги согну“ 


Методика; поднять таз. 
вдох, опустить — выдох; 


Назначение; то же, что: 


_ ЛФК ПРИ острой БОЛИ вак 
ПРИЕМЫ ВЫТЯЖЕНИЯ ВД 


Эти упражне! 


яснин 
ОМАШНИХ УСЛОВИНХ 


ИЯ ВЫП 


ютея по рен 


мендацин врача 


суставы Я 
ткани, 


провисанне на пряа 
мых руках на перек ине, которую можно укра 
пить в дверном проеме 

Методика: осторожно {чтобы не возникало 
острой боли) поворачивать тело попеременно наз 
право и налево, стремиться не напрягать шею, 
плечи и спину — тело должно быть максималь» 
но раселаблено, Чем больше расслаблено тело; 

тем эффективнее растяжение позвоночника, Т5. 
Назначение: то же, что и при упражнении йа 


а диски, ка- 


ОСТРОИ БОЛИ В ПОЯСНИ. 
БТЯЖЕНИЯ В ДОМАШНИХ У 


орта саакы, 


| 
| 


тажение пояснично-кре 
н боли или неп 
лие рук — не больше 
вовать натяжение в спине, Продолжнтельность = 
5 | сек, Время тренировки 15—20 мин 
уменьшения боли в полснице, : а 


‚ ОСТЕОХОНДРОЗ И СПОРТ 


Не рекомендуются: 5 
Виды спорта с высокой вероятностью травматизма п 07 
ольшой нагрузкой на позвоночник, 26 


Виды спорта с малой 
щие связочный аппар 
Кость, улучшающие кро 


с 
у м 


вматизма, укрепляю« кај 
тренирующие его гиб« 


{ ~ 
у < Ме У) 
“у. алада сий 


© риб: 


ыр 1 П Б 
__ вачены ему самому: упущен самый благоприятный периодиля 


| Ное значение при лечении любых заболеваний вообще и 


ЗАКЛЮЧЕНИЕ 


> слов о перспективе полного выздоровления при — 
то всегда сомнительно и во многом _ 
8 нической формы заболевания, тяжести костноа | 
; их изменений в позвоночнике, частоты и длителье 
офическ пй, своевременности и полноценности лечения, 
г обострении, дения профилактики обострений, прав. 


30011. ове 
или непр | 
оведения оустройства больного и многих других факторова 


пости Труд 
Не вызывает никакого сомнения реальная возе 
| (посте предотвращать обострения остеохондроза, годами не 
| моли овать боль в спине, если применять даже простые мез 
в. филактики, описанные выше. Важно подчеркнуть, атф 
Бе появившаяся головная боль, боль в шее, грудной клете 
|| пе или пояснице может быть, с одной стороны, маленьким 
звоночком, возвешающим о начале у вас остеохондроза, 8, 
с другой — настораживающим сигналом 06б уже имеющемся 
сорвезном процессе, выраженном остеохондрозе. В том-то и ког 
варство атого заболевания, ч зоры до времени даже при 
ввазительных повреждениях структуры позвоночника клиниа 
ческих признаков болезня может и не быть, = вы чувствуете 
жет ааступить быстрое прогрес 
око выраженная клиническая 
нения: 
лений различают 3 группы боль 
ими клиническими проявленияе 
; ‹елыми. 
Чаше (до 30—40 лет) наблюдается легкая форма болезни и, 
Возможно, поэтому ва медицинской помощью своевременно 
Обращается лишь 40— 129% больных, У остальных существует 
Ряд неправильных исихологических установок на болезнь, 
типа «само скоро пройдет» и (или) «все равно никакое лече 
НИС не поможет, чего к ним (врачам) ходить». Абсурдность 
Этих утверждений очевидна, В конечном счете больные всеже 
приходят к врачу, но, к сожалению, уже тогда, когда пропесе 
_ приобрел хроническое течение и лечебные меропроиятия под= 
Час малоэффективны. Известно, например, что до 10% больных 
остеохондрозом пояснично-крестцового отдела становятся инва» 
‘лидами. Тогда человек начинает проклинать медицину, хотя, 
‘если быть логичным, первые проклятия должны быть преднав= 


сирование болезни, поя 
картина) и далее тяжкие 

В плане клиниче 
ВЫХ остеохондрозот 
ми, 11 — средними, 11 


| леченил — начало болезни. Фактор времени имеет первостепе! 


Ховдроза, в частности, 


№ 
ты 
ч + У 


Каждый из нас (особенно после 40 лет) 
иллюзий, что состояние Комфорта в тело 

долгие годы как-то сам 
516 нужно усилия 


Должен ли 


что-нибудь ДЛЯ З Овитед 


Г. У вас уже есть остеохондроз, 
почему? Следует предпринять 
витие процесса. Древние 
ђе человека в значительной иез 
Џ звоночника, Современная 
НИК = опора человека в пря 
гте позвоночник!!! 
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